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13. 


आत्मा क्या दै? । 
आयर्वेद शास्त्र का मुख्य उदश्य छ प्व ५ 
तः क्रा स्वस्थ ग्खना।2" टम पुरुप करा निर्माण 
कंवल कटर महाभृतौ ओर रामार्यातिक जड पदार्था 
क मिश्रण मे ही नही हूभा टै बल्कि पच 
महाभूत, मन, वुद्धि आर आत्मा क संयाग का 
नाम ही परुष या जीवन है।:" पंचमहाभूर्ता क 
साथ-साथ उनमे निर्मित चक्रु आदि इर्य ओर 
मन भी जड है। इनमे एक चेतन तत्व ट 
आत्मा इस दही सव कर्मो का कर्ता ओर 
कर्म-फल का भाक्ता माना जाता हे, कर्याकि 
मारी इद्धया क विद्यमान गहन पर भी यदि 
आत्मा निकल जाए, ता रीर मृत कहलाता ह। 
ट्म अवम्था म॑ काट भी इन्द्रिय कार्य नही कर 
सकती ओर न दही रीर किमी प्रकार के 
मुख-दुःख का अनुभव कर सकता दहे अतः 
आत्मा का टी चतना का अधिष्ठान (आधार) 
माना गया ट| 








2 4 , ४4 
4: स्वस्थस्य स्वाम्थ्यरक्षणम्‌ आतुरस्य विकार प्रशमनं च।।* चसु. 30/14 
“ट्र खल्वायुर्वद ‡ त ४. ५ 
1 ` प्रयाज्रनं व्याध्युपमृष्टानां व्याधि परिमोक्षः स्वस्थस्य रक्षणद्च।। " सु.स्‌. 1: 
219. द्रयमत्वात्म्प॑यागो धारि जीवितम्‌। 
नित्यगश्वानुबन्धश्व पय्यवरायुरुच्यते [# चप्‌. + 
220. “तत्रायुश्चे तनानुवृत्ति;” सू. 90⁄ 
८4 जीरं च | | 
221. "तत्र शरीरं नाम चतनाधिष्ठानभृतं पञ्चचमहाभृतविकारसमुदायात्मकम्‌ च.शा. ५ 
^ शा. 
222. “आत्ममनमो : स॑योगविशेषात्‌ ५ ॥ | 
माः ्॑योगविशैषात्‌ संस्काराच्च स्मृतिः। ” वैशेभिक दर्शन) ५. 
अत्मा नः करणर्योगाज््ानं त्वस्य प्रवर्तते। | 
करणानामवैमल्यादयोगाद्रा न॒वर्तते। च.शा. 1⁄४“ 
223. “पन; ; | 
मनः पुरः मराणीद्दियाण्यर्थग्रहणसमर्थानि भवन्ति। 
पत चक्षुः श्रीत्र॑ प्राण॑रयन॑ स्पर्शनमिति पञ्चेन्त्रियाणि।। ” दुत 6 
|| चरक 


कवक तराना क 


आत्मा 


शरीर कं नष्ट हानं पर भी आत्मा का नाण न 
टाता। यह नित्य ट तथा णरीर मे भिनङ#ै। 

कं ममय दह का नाण होने पर यह कर्मना 

टूर दह म॑ प्रवेश करता हे। चेतन होते रौ 

ग्वतन्त्र म्प म शब्द , सपर्ण, रूप, आदि ४४. 
का जानःप्राप्ति क लिए इसके साथ कणां 
(अर्थात्‌ मन, बुद्धि ओर इन्द्रा) का संयोग हन 
आवश्यक टं।*““ जव आत्मा मन से, मन रद 
मे ओर इन्दि विषय से जुडुता है, तभी जान 
प्राप्त हा पाता ह। 

* आत्मा के गण 

1- मुख, दुःख, इच्छा, द्रष, प्रयल, श्वास -उच्छवाम 
(श्वास लना ओर बाहर निकालना), निमेष-ङ्मेष 
(पलक डपकना ओर खोलना), बुद्धि (विचार) 
मन का संकल्प, स्मृति, विज्ञान (शास्त्र का ज्ञान 
इन्दरियान्तर संचार (एक इन्द्रिय से दुसरी इन्द्र 
म जाना), शब्द आदि विषयों का ग्रहण, परण, 
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क ॐ अष्णं अ 
वि 3 
~ स्व ये स्थानान्तरं (दूसरे स्थान पर 


--= उक इन्दि द्वारा प्राप्त ज्ञान का दूसरी 
~ > ह्च जेसे- जई आंख से देखी गई 
=-= ऊ रन दहं अख को भौ होना). ध्य 
~ च्छ्य सड रुग अत्मा कं माने जाते 


कठल जोवित मनुष्य 
> = चलते ड सत मे नहो। वस्तुतः आत्मा कौ 


14. 
जे भो कार्यं करतो है, वे सब 
-= = सह्य ये हौ करतो है। मन के बिना 
लन प्रप्त नहौ कर सकतौ। 


जोउनं मनसो गतिः। 
प्ररं धारणं च यत्‌।। 
स्वपने पञ्चत्वग्रहणं तथा। 
टह्निणेरषष्णा खव्येनावगमस्तथा।। 
द्रऽ: सुखं दुःखं प्रयत्नश्चेतना धघयृतिः। 
द्धः स्य्दिरङ्धारो लिङ्धनि परमात्मनः।। 
उस्न ययपलभ्वन्ते लिज्न्येतानि जीवतः। 


= रतस्यत्लिङ्कमि तस्मादाहुर्महर्षयः।। 


जरं हे ररे तस्मिज्‌ शुन्यागारमचेतनम्‌। 
उञ्चधुलठलेषत्वार्‌ पञ्चत्वं गतमुच्यते।। 


दशन्ठरर चः 


दष्टस्य 


ङ्वासो)। 


अर रदरव्च्छवठवःय चः 
- "== 
> च्छ ~ 


[य] 





चु द-खच्छा द्रे प्रयत्नाश्वात्मनो लिङ्ग.नि।। 
ऊरगैयोगाज्जञानं त्वस्य प्रवर्तते. 
च्व जले वः कलुषे चेतस्युपहते तथा।” 


| 
उ न्ट त. 


:25 `खन्यत्या अरौरं च त्रयमेतत्‌ त्रिदण्डवत्‌। 
नोकस्तिष्टति संयोगात्‌ तत्र॒ सर्वं॒प्रतिष्ठितम्‌।। 
= पुमान्वतनं तच्च तच्चाधिकरणं स्मृतम्‌। 
चटस्दास्य तदर्थं हि वेदोऽयं संप्रकाशितः।।” 

समर्थानि 


26 यनः पुनः सराणीन्द्रिवाण्यर्थग्रहण 


= गरदत्तसुखद्‌-खक्ञानान्यात्मनो लिङ्खम्‌, इति। 
प्रागा रतम णोन्यणजौवनरमनो गतीन्द्रियान्तरविकाराः 


भवन्ति। । ” 
" ऊधिक्रान्तमिन्द्रियमतीन्दिवम्‌ चक्षुरादीनां यदिन्दरियत्व वाह्य्ञानकारणत्व, 


69 


विद्यमानता मे ही सब इन्द्रियां ओर मन आदि 
करण कार्य करने मे समर्थ होते है। आत्मा द्रष्टा 
रूपमे ही स्थित रहता है।224 

शरीर कौ चिकित्सा भी तभी तक कौ जाती है, 
जब तक उसमे आत्मा विद्यमान रहता है। आत्मा 
कं निकल जाने पर मृत कहलाने वाले शरीर की 
चिकित्सा करना निरर्थक होता है।२25 


मन 


अतः मन को महत्वपूर्ण अंग माना गया है।226 
इसकौ गणना ज्ञानेन्द्रिय ओर कर्मेन्द्रिय दोनों मे 
कौ जाती है, अतः यह उभयेन्द्रिय (दोनों प्रकार 


च.जशा. 1.70-74 
चक्रपाणि च.शा. में 
न्याय दर्शन 14110 


वै.द्‌. 3८139 
च.शा. 1454 
च.शा. 14/55 


च.स्‌. 1⁄८46-47 


च.स्‌. 8/7 


तद्‌ त्रिकान्तमित्यर्थः चक्रपाणि 
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की इन्द्रि) कहलाता टे।' 


आयुर्वेद, योगशास्त्र ओर टसम सम्बन्धित अन्य 
ग्रन्थो मे मन (7५77५) कं लिए "मनस! गव्द करा 
प्रयोग किया गया है। वह "मन" धातु सवना ट 
जिसका अर्थं है-वह साधन या उपकरण, जी 
किसी घटना या विचार कं लिए मुख्य रूप स 
जिम्मेदार है। अर्थो मे अन्तर होत हए भी चित्‌, 
हृदय, स्वान्तः तथा हद-ये सव “मनस! क र्सस्कृत 
पर्यायवाची शब्द हे । 22 

मन का महत्व इसलिए अधिक माना गया है 
क्योकि यह जानेन्दरियौ ओर आत्मा को आपस 
मे जोडने वाली कड़ी है, जिसकौ सहायता स 
ज्ञान-प्राप्ति होती हे। यह निर्जीव (ज्‌) तत्व 
है, जिसमे रंग, स्पर्शं आदि का ज्ञान ओर 
आनन्द, पीडा आदि कौ अनुभृतिर्यों नही पाई 
जाती। हां, इन सव की अनुभूति तभी हो पाती 
हे, जव यह मन आत्मा कं संसर्ग म॑ आता ह। 


प्रत्यक आत्मा मे मन हाता है, जा उसका 


[वा 0 क = 9 णि 


-आन्तरिकि सहायक माना जाता दं। जिम प्रका 
=ानन्दर्यां जान-प्राप्त करन का वाहा पाध 
सी प्रकार “मन' जान-प्राप्ति का आननग्कि 
साधन टै क्योकि यह अन्तःकरण क चाग अंगं 
मं एक प्रमुख अग टे। 

आत्मा र्थी, शरीर गथ, वुद्धि माग्थी ओर पतन 
लगाम टै। विद्वान न इद्ध्योकाय्याः धर क 
-उपकं आवागमन का मार्ग तथा मनायुक्न जन्मा 
का इमकं प्रयोगकर्ता कं ख्पमेमानादहै। जामद 
जानरटित अर्थात अविक्क, वुद्धि एवं अपंयमितं 
मन युक्त रहता है -उमकी इर्यो विना मागधी कं 
दष्ट खोट की भाति हा जाती है। 

$ मन का स्थान 

मन का निवाम हदय ओर मस्तिष्क म माना गयं 
टै। य दानँ ही अंग आपय म सम्बन्धित है, 
अतः इनक कार्य भी एक-दुमरे पर आधारित ह 
आयुर्वेद कं ग्रन्थो मे हदय को मन का निवाय 


227. “अतीन्द्रियं पुनर्मनः सत्वसंजकं चेत इत्याहरेकं, तद्थत्मिसंपत्तदायनचेष्टं 


चेष्टा प्रत्ययभुतपिन्द्रियाणाम्‌।” 


228. “मन्यते अवबुध्यते ज्ञायते अनेन इति पनः।” 
“चिन्तन्तु चेतो दयं स्वान्तं, हृन्मानसं मनः। ” 
229. “लक्षणं मनसो जानस्याभावो भाव एव च। 


सति ह्यात्मल्द्रियाथनिं सत्रिकर्पे न वर्तते। 
वैवृत्यान्मनसो जान॑ सात्रिध्यात्तच्च वर्तते । । ” 
230. “आत्मानं रथिन विद्धि शरीरं रथमेव तु। 
बुद्धिं तु सारथि विद्धि मनः प्रग्रहमेव च।। 
इन्द्रियाणि हयानाहूः विषर्यातेषु गोचरान्‌। 
आत्मेन्द्रिय मनोयुक्तं भोक्तेत्याहूर्मनीपधिण;। । 


यस्त्वविज्ञानवान भवत्ययुक्तेन मनसा सदा। 
तस्येन्दरियाण्यवश्यानि दुष्टाश्वा इव॒ मारथे;। |" 


च.म्‌. 8/4 


“मननात्‌ पनः” 


अपकार 


च.ला. 1/1 


कठो पतिन्‌ 3⁄4 
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# 1.1. ध्री +।८॥.4/1। (44.47, 


पथात्‌ कहा ॥५ दै, ती यौन त, (थौ ॥ हृदय 
भीर ।|१८।५, दो.॥ ब,ो।*\। 


$ ५५41९ ५५५1 \४।९५॥ 


वु्वृद ५ ५4४, 1 पर्पाणु आकर करा है| 
गह ५५ | (4 द तथा पीतिक है।०) 

$ ५ व कार्य 

प्त का प्रपुष्व कायं जाद्यं द्वारा एकत्र 
क्रिये गय उतेकरक का जान प्राप्त करना, तधा 
उस आन कौ आहदकार, ब्रूद्ध आदि तक 
पहचाना £। मन ही प्रतिक्रिया कं रूप म यह 
जनान क्गाह्द्रियां तक प्हुचाता दहे। सके 
परिणामस्वसूप कर्पृद्िर्या अपने विप्रयो का 
तान प्राप्त कर पाती दै) 

$ मनक गुण ओर शक्तिर्यौ 

शरीर म वायुं आदि तीनो दोषा कौ ही भोति मन 
परै भी तीन प्रकार कं गुण सभी मनुष्यो म पाये 
जाते टै 1)सत््व, 2)रजस्‌, ओर 3)तमस्‌। ये 
तीनो ही गृण सभी मनुरप्यौ म पाये जाते टै, किन्तु 
किसी म॑ कोर्ट एक गुण अधिक मात्रा मे पाया 
जाताटै, तो किसी प को दृसरा।““ सत्व गुण 


४ 


प्रकाश अधवा ज्ञान का संकेत करता है; रजस्‌ 
गृण क्रियाशीलता (कार्य प प्रवृत्ति) का; ओर 
तमस्‌ गुण जडता ओर आलस्य का प्रतीक है। 
हन तीनां गुणौ कं आधार पर मानसिक शक्त्यां 
"ी तीन प्रकार की है. सात्विक, राजसिक ओर 
तापसिक। य॑ तीन ही मन कौ प्रकृत्यां मानी 
जाती दै। सात्विक प्रकार के मन मै शुभ 
लक्षण, चेतना तथा पवित्रता आदि कौ अधिकता 
होती दै। राजसिक प्रकार का मन क्रोधी एवं 
च॑चल होता है, तो तामसिक प्रकार के मन मे 
अज्ञानता ओर जदता अधिक पाई जाती है। 
हसी आधार पर तीनों प्रकार कौ प्रकृतियों वाले 
मनुष्यो म सामान्य लक्षण पाये जाते है, जो 
निम्नलिखित हैः 


1 सात्त्विक प्रकृति मनुष्य 


सात्विक प्रकृति वाले मनुष्य मे सत्व गुण कौ 
प्रधानता ओर दूसरे दो गुणो कौ न्यूनता होती है। 
इस कारण उसमे विवेक, क्षमा, सन्तोष, मृदुता, 
दया, लज्जा, सरलता, मन तथा इन्द्रियो को 
निर्मलता, अनासक्ति, लघुता परोपकार, आदि 
गुण अधिक मात्रा मे पाये जाते है।" 


231. “षट द्रमद्ं विजानमिल्द्रियाण्यर्थं पञ्चकम्‌। 
रप ॥ .स्‌. 3044 
आत्मा च सगुणध्चैताध्चिन्त्य॑ च हृदि संश्रितम्‌।। 0 
.जा. 1419 

232. “अणुत्वमथध चैकत्व॑द्रौ गुणौ मनसः स्मृतौ।" ॥ 

233. “दृद्दरियाभिग्रहः कर्म मनसः स्वस्य निग्रहः। च.शा. 121 
कहौ विचारश्व, ततः परं॒॑बुद्धिः प्रवर्तते।।" प जाः 1422 
“हृन्द्रियेणेन्दरियार्थौ हि समनस्केन गृह्यते।...... बोषतोऽथवा। । 1 

ह च.शा. 3८13 

234, “तत्‌ (सत्वं) त्रिविधमाख्यायते -शुद्ध, राजसं, तामस मिति।। ||" च.स्‌. 8⁄6 
“यद्गुणं चाभीक्णं॑पुरूषमनुवर्तते सत्वं, तत्सत्वमेवोपदिशन्ति मुनयो बाहल्यावुशवातः 

235. “ सात्विकास्तु- आनृशस्य॑ संविभाग रूचिता तितिक्षा. सु.शा. 1८/23 


मत्य॑धर्म आस्तिक्यं तान॑ बुद्धिर्मेधा स्मृतिर्धृतिरनभिषङ्गश्च। ् 
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7. राजसिक प्रकृति मनुष्य 

राजसिक प्रकृति वाले मनुष्य मे रजस्‌ गुण कौ 
प्रधानता ओर दूसरे दो गुणों कौ न्यूनता होती है। 
इस व्यक्ति मे चंचलता, द्वेष, तृष्णा, अहंकार, 
मद, लोभ, चुगली, शोक, विषयासक्ति तथा इन 
सबके परिणामस्वरूप दुःख कौ प्राप्ति अधिक 
मात्रा मे पाये जाते है।236 


7ा. तामसिक प्रकृति मनुष्य 

तामसिक प्रकृति वाले मनुष्य म तमस्‌ गुण कौ 
अधिकता ओर दूसरे दो गुणों की न्यूनता पाई 
जाती है। इस प्रकृति के व्यक्ति मे मिथ्या ज्ञान, 
अज्ञान, तन्द्रा, आलस्य, प्रमाद, निष््रियता, दीनता, 
मोह एवं गुरुत्व (भारीपन) आदि विशेषतां 
अधिक मात्रा मे पाई जाती है।237 

इन तीनों गुणों कौ मात्रा मे न्यूनता ओर 
अधिकता होने तथा अलग-अलग अनुपात में 
इसका संयोग होने से मन की स्थिति असंख्य 
प्रकार कौ दिखाई देती हे। 


* मन ओर आयुर्वेद 
यह अनुभूत तथ्य है कि प्रत्येक व्यक्ति के 





236. “राजसास्तु- 


237. “तामसास्तु - विषादित्वं नास्तिक्यमधर्मशीलता 


नुदधर्निरो धोऽज्ञानं दुर्मेधस्त्वकर्मशीलता निद्रालुत्वं चेति। " 


238. ““शरीरं सत्त्वसंज्ञं च व्याधिनामाश्रयो मतः]! 


दुःख बहुलताऽटनशीलताऽधृतिरहंकार 
आनृतिकृत्वमकारूण्यं दम्भो मानो हर्षः कामः क्रोधश्व।। ^ 


कुः (विगम कृत 


शारीरिक गुणं का प्रभाव उसके मन पर पडता 
है, तो उसकं मानसिक गुणों का प्रभाव उस 
शारीरिक गुणों पर भी पडता है। अत. 

म रोगों कौ चिकित्सा करते हुए रोगी के शरीर 
ओर उसकौ मानसिक स्थिति को भौ ध्यान भे 
रखा गया है। वैसे आयुर्वेद मे रोगों को मुख्य 
रूप सेदो भागों मे नाँंटा गया है- 

1) शारीरिक ओर 


2) मानसिक । 28 


शारीरिक रोगों मे रोग का मुख्य आधार शरीर को 
माना गया है, तो मानसिक रोगों मे मन को 
परन्तु दोनों ही प्रकार के रोगों कौ उत्पत्ति मे मन 
का योगदान रहता है। शरीर की भौतिक ओर 
शारीरिक क्रियाओं का नियन्त्रण मानसिक तत्व 
करते है तो मानसिक क्रियाओं का नियन्त्रण 
शारीरिक तत्व। अतः शरीर ओर मन का आपस 
मे गहरा सम्बन्ध है इसीलिए शारीरिक रोगों कौ 
चिकित्सा मे जहां मन को स्वस्थ रखने का 
प्रयत्न किया जाता है, वही अनेक मानसिक 
उपायों का प्रयोग भी किया जाता है। 


सु.शा. 1८24 


सु.शा. 1⁄25 
च. स्‌. 14८55 
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द्रव्य - परिचय 


। पिले अध्याय भ हमने शरीर को धारण करने 
कले विभिन्न तत #ौ जैसे दोष धातु, मल, स्रोत 
आदि के तिषय प ज्ञान प्राप्त किया। इससे यह 
ह भी स्पष्ट हुआ कि शरीर के स्वास्थ्य को 
अपे स्ने के लिए इन सभी तत्वौ को एक 
उचित माता मे ओर स्वस्थ अवस्था मे होना 
बाहिए। यदि किसी दोष, धातु आदि मे आवश्यकता 

| प अधिक वृद्धि या कमी हो जाती है तो उसे 

मशः विपरीत अथवा समान गुण वाले द्रव्यो के 

पैवन (भोजन या बाह्य प्रयोग) से सन्तुलित मात्रा 
मे लाया जा सकता है। अब प्रशन उठता है कि 
यह ञान केसे हो कि कोन सा द्रव्य किस दोष, 
धातु आदि के समान गुणो वाला है या कौन सा 
विपरीत गुणों वाला? इस सबको जानने कं लिए 
हमे द्रव्य के विभिन पक्षौ के बारे मे ज्ञान होना 
आवश्यक है। 

पह स्पष्ट किया जा चुका है कि ब्रह्माण्ड मे 
्रयेक वस्तु कौ रचना पच महाभूतो के मिश्रण 
पह है । 2 शरीर मे स्थित दोषो, धातुओं के 
पमान ही प्रत्येक द्रव्य का निर्माण भी इन्दी ्पौच 
महाभूतो कं मिश्रण से ही हुआ है। किसी भी 
र्य के आकार अथवा रंग के आधार पर हम 


1 
39. सर्वं द्रव्यं पाञ्चभौतिकमस्मित्र्थे। 
140. '*तत्सुनस्त्रिविधं जेयं जाङ्गमौ दिभदपार्थिवम्‌। 


` सुवर्णसमलाः पञ्चलोहाः ससिकताः सुधा। 
मनःशिलाले मणयो लवणं गैरिकाञ्जने।। 


` मधूनि गोरसाः पित्तं वसा मज्जाऽसृगामिषम्‌।। 
विष्मूत्रचर्मरेतो ऽस्थस्नायुश्रद्गनखाः स्बुराः। 
जद्भमेभ्यः प्रयुज्यन्ते केशा लोमानि रोचनाः।। 


उसम॑विद्यमान प्रधान महाभूतो कं बारे मे अनुमान 
नही लगा सकते, इसके लिए हमे उस द्रव्य यें 
पाये जाने वाले रस, वीर्य, विपाक, गुण आदि के 
बारे मे जानकारी होनी चाहिए। इसी के आधार 
पर कोई वैद्य रोगी कौ प्रकृति आदि कं अनुसार 
ओषधि -द्रव्यो ओर आहार-द्रव्यो को चुनता दै। 
सभी ओषधि द्रव्यो को अनेक प्रकार के भेदं में 
बोरा गया है। मुख्य रूप से इन्दे तीन भागों मे 
्बौटा जा सकता है: 

1. पार्थिव द्रव्य: जो द्रव्य पृथ्वी पर अथवा 
पृथ्वी के भीतर पाये जाते है, वे इस श्रेणी के 
अन्तर्गत आते है। मिट्टी, सुधा (चूना), रेत, 
पत्थर, नमक, क्षार पदार्थ, अंजन, गेरू विभिन्न 
धातुं (जैसे - लोहा, तौबा, सोना, चाँदी आदि), 
पारा (ण्ण), उपरस, विभिन प्रकार के 
मणि, रत्न आदि इस प्रकार के द्रव्य हे। 2५1 
2. जांगम द्रव्य : इस श्रेणी मे पशु-जगत्‌ से 
प्राप्त विभिन्न ओषधि-द्रव्य आते है। चर्म (चमडा) 
रक्त, मांस, मेद, अस्थि, मज्जा ओर शुक्र, 
दुध, पित्त, केश, लोम, नाखून, स्नायु, सीग, दत, 
खुर, कोष्ठ, अण्डाशय, पंख आदि। र 


च.स्‌. 26410 
च.स्‌. 169 


च.स्‌. 1 71 
च.स्‌. 1 ८69 


च.स्‌. 1 ^70 


9८वा116त्‌ 0 (-वा1ऽ८वााल 


74 


3 ओद्भिद (भूमि को फाड़ कर बाहर 
न वाले) व : इस श्रेणी म पेड 
पधे ब उनसे प्रप्त द्रव्य आते है। इसके अन्तर्गत 
विभिन्न प्रकार की वनस्पतिर्यौ, फल, षूल, जडे, 
पत्ते बीज, कन्द, शाखा, पेडों कौ छाल, नि्यसि 
(पेड से निकलने वाला रस), गोद आदि पदार्थ 
पाये जाते है। 

सभी द्रव्यो को महाभूतो के आधार पर र्पौच 
भागों मे भी बोँया जाता है। वैसे तो प्रत्येक 
द्रव्य मे सभी महाभूत विद्यमान होते है, क्योकि 
सभी द्रव्य पृथ्वी का आश्रय लेकर उत्पन्न 
होते है। इनकी उत्पत्ति का कारण जल है तथा 
शेष तीन भूतों-अग्नि, वायु ओर आकाश क 
मिलने से इनकी पूरी रचना होती है ओर 
परस्पर भिन्नता आती है। परन्तु सभी मेँ किसी 


"कुवत (ननो य 


एक महाभूत की प्रधानता होती है। व 
आधार पर इन्हे निम्नलिखित रपौ भागं प 
नौरा गया है : 

1. पार्थिव द्रव्य, 

2. आप्य या जलीय द्रव्य, 

3. वायव्य द्रव्य, 

4. तैजस या आग्नेय द्रव्य, ओर 

5. आकाशीय द्रव्य। 

इन सभी प्रकार के द्रव्यो कं गुणां का उल्ल 
पिछले अध्याय म किया जा चुका हे। 
आयुर्वेद कौ दृष्टि से द्रव्यो का विवेचन करने कं 
लिए रस, गुण, वीर्य, विपाक आदि यँ रस तत्व 
सनसे अधिक महत्वपूर्ण है। अतः सर्वप्रथम रम 
का विवेचन किया जा रहा है। 


1. रस ([95{€) 


द्रव्यो मे महाभूतो कौ विद्यमानता जानने के लिए 
रस आधारभूत तत्व है। किस द्रव्य मे कौन सा 
रस है? यह जानने के लिए अभ्यास कौ 
आवश्यकता होती है। त्वचा से स्पर्श के ज्ञान 
कौ तरह ही जिह के स्पर्श से किसी द्रव्य के 
रस का ज्ञान मिलता है। 24 किसी विशेष द्रव्य 
का, व्यक्ति कं शरीर पर, क्या प्रभाव पडता 
है? इस आधार पर भी रस का अनुमान लगाया 
जा सकता हेै। 
1 

243. उद्भिद्य पृथिवी जायते इति ओद्धिदम्‌ वृक्षादि। 


244. रसेन्द्रियग्राह्मो योऽर्थः स रसः 
रस्यते आस्वाद्यते इति रस;। 
रसनार्थो रसस्तस्य। 


245. स्वादुरम्लोऽथलवणः कटुकस्तिक्त एव ॒च। 
कषायश्चेति षट्कोऽय॑॑रसानां संग्रहः स्मृतः।। 


मूल रूप से रस छः प्रकार के माने गये हैः 
मधुर (मीठा), अम्ल (खट्टा), लवण (नमकौन), 
तिक्त (तीता), कटु (कडवा) ओर कषाय 
(कसेला)। इनमे सबसे पहला रम 
(मधुर) सबसे अधिक बल प्रदान करने वाला 
है ओर अगले-अगले रस अपेक्षाकृत क्रमशः 
कम बल प्रदानकरने वाले है। इस प्रकार 
१ रस सबसे कम बल प्रदान करन वाला 
। 


चद्‌, 


शि 
श्.द, 
च, स्‌. 1 /64 


च ति स्‌. 1 / 6 $ 
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रस ओर पंच महाभूत : हाती हे, जब इसका संसर्गं अन्य महाभूतो के 


तो रस जल का स्वाभाविक गुण हे, परन्तु परमाणुं कं साथ होता हे। अतः प्रत्येक रस मे 


मे भी रस कौ उत्पत्ति (अभिव्यक्ति) तभी अलग-अलग महाभूतो कौ प्रधानता पाई जाती है, 
जा इस प्रकार है 


(© ॥ @ | 


तिक्त कषाय 
आकाश 










रस : मधुर अम्ल लवण 
महाभूतः पृथ्वी पृथ्वी जल 
जल अग्नि अग्नि 


प्रत्येक रस मे पाये जाने वाले प्रमुख महाभूतो के पहले तो स्पष्टतः प्रकट नही होता, परन्तु बाद 
अनुसार ही उस द्रव्य का व्यक्ति कं शरीर मे मे हलका सा प्रकट होता है। 2 
विद्यमान दोषो, धातुओं आदि पर प्रभाव पडता है। $ रस ओर दोष : 


यद्यपि मूल रूप से रस छः है, परन्तु अलग-अलग रसो मे अलग-अलग महाभूतं कौ प्रधानता के 
प्रकार से भिनन अनुपात मे इनकं मिश्रण से तो अनुसार कोई एक रस, एक दोष मे वृद्धि 
असंख्य रस बन जाते है। इस कं अतिरिक्त एक करता है, तो दूसरे दोष का क्षय करता है। 
अनुरस या उपरस भी होता है, जो जिहा पर जैसेः2 





246. 


247. 


तेषां षण्णां रसानां सोमगुणातिरेकान्मधुरो रसः, | 
पृथिव्यग्निभुयिष्ठत्वादम्लः, सलिलाग्नि भूयिष्ठत्वाल्लवणः, 
वाय्वाकाशातिरिकतत्वात्तिक्त 


वाय्वग्निभूयिष्ठत्वात्कटुकः, ् च.स्‌. 26८40 
पवनपृथिवीव्यतिरे कात्कषाय इति।। 

क्माऽम्भो ऽग्निकषमाम्बुतेजः खवाय्वगन्यनिलगो ऽनिलै :। व 
द्रयोल्वणैः क्रमादधुतैर्मधुरादिरसौ द्वव :। । 

तत्र यो व्यक्तः स रसः, द यो. 
यस्तु रसेनाभिभुतत्वान्न व्यज्यते व्यज्यते वा किंचिदन्ते सोऽनुरस | 
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पत्त, तीयु 


ऋः न ५ तायु 


1 वातु 








९२९ अर धात्‌ 
तः रसो ओर धातुम का भौ आपस मै घनिष्ठ सम्बन्ध है। सामान्यतः - 


पूर्‌. अष्ल, लकण॒रस 
क. तितत, कषाय रस धातुओं के परिमाण मे क्षय 


सतिप रस मेदस्‌, मज्जा ओर लसीका का क्षय 
3 
अप्य रस शुक्र का क्षय 








रस ओर मल : 





। मधुर. अम्ल, लवण रस | मल - पदार्थो के विसर्जन मे सहायक (अतः कज्ज मे उपयोग | 


| ~~~ ~ 
| कद्‌, पकप, कषाय रस | मल ` पदार्थो को धारण करने मे सहायक (अतः अतिसार पे 
उपयोगी- कषाय रस विशेष रूप से) 





* रसोंके दो विभाग 


पाचन कौ दृष्टि से इन रसों को विदाही (हजुम न करने वाले) तथा मूर्च्छा का शमन | 
होते समय खर्ट डकारे) तृषा या अत्यधिक वाले) दो प्रकार का माना गया है 
प्यास, हदय मे जलन उत्पनन करने वाले) ओर विदाही - कटु, अम्ल ओर लवण रस 
अविदाही (हजम होते समय जलन आदि उत्पन॒ अविदाही - मधुर, तिक्त ओर कषाय स 


248. स्वाद्रम्ललकणा वायुं, कषायस्वादुतिकतका :। 4 
जयनिति पित्तं, श्लेष्माणं कषायकटुतिकतका:।। चसु. । 


| 
249. कट्वम्ललवणं वै्ेविदाहिन इति स्मृताः। २.१.१ 
स्वाद्‌तिक्तकषायाः स्भुविदाहरहिता रसाः।। 
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ध ` ` गरन „0. दः | [3 छ ऋ च “२ - 
}+ ~~ नः ~ ~ ^ ह -. - .---1---~-+- ~ ^ 








त्य पर्क्य 


+ रसों की पहचान ओर गुण-कर्म : 


* मधुर रसः; 

जो रस खाने पर मुख मे चिपचिपापन उत्पन्न 
करता है, शरीर को पोषण प्रदान करता है,250 
इन्द्रियों को स्वच्छ करता है तथा चीरी आदि का 
प्रिय होता है, वह मीठा या मधुर रस 
होता है। 

मधुर रस से युक्त पदार्थं (ओषधि ओर आहार 
द्रव्य) जन्म से ही सात्म्य (अनुकूल) होते है। 
अतः यह रस रस से शुक्र तक सभी धातुओं को 
वृद्धि करके बलवान्‌ बनाते है ओर आयु को 
बदाते है। ये पदार्थं शक्ति बदाते ओर रंग को 
निखारते है। इनके सेवन से पित्त ओर वायु दोष 
शान्त होते है, विष का प्रभाव कम होता हे। ये 
शरीर को स्थिरता, लचीलापन, शक्ति ओर 
सजीवता प्रदान करते है, नाक, गला, मुख, जीभ 
तथा होड को चिकना ओर मुलायम बनाते है। 
मधुर रस वाले पदार्थं स्निग्ध, शीत ओर भारी 
होते है। कंश, इन्द्रियो ओर ओज के लिए उत्तम 
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है, दूध बढाने वाले ओर सन्धान कारक टै। अतः 
दुबले-पतले ओर क्षीण शरीर वाले व्यक्त्य, 
बालकों, वृद्धो ओर रोग आदि से कमजोर हए 
लोगो के लिए विशेष रूप से लाभकारी हे। 
उपर्युक्त गुणो से युक्त होने पर भी मधुर रस 
वाले पदार्थो का अधिक मात्रा मे सेवन करने से 
शरीर मे कफ दोष बद जाता है। परिणामतः 
मोटापा, आलस्य, अतिनिद्रा, शरीर मे भारीपन, 
भूख न लगना, पाचन शक्ति कौ कमी, प्रमेह 
(मूत्र सम्बन्धी रोग मधुमेह आदि) मुख तथा 
गर्दन आदि मे मांस का बढ़ना, मूत्रकृच्छ (मूत्र 
का रुक-रुक कर या कठिनाई से आना) खौसी, 
जुकाम, जुकाम कं साथ बुखार, मुह का मीठा 
स्वाद, संवेदन (5€ा152110) की कमी, आवाज म 
कमजोरी, गलगण्ड, गण्डमाला, गले मे सूजन, 
गले मे चिपचिपाहट, नेत्र-अभिष्यन्द ((0]प्णा॥5) 
जैसे रोग बहुत आसानी से आक्रमण कर देते 
है । 251 अतः मोटे, अधिक चर्बी वाले, मधुमेह से 
पीडित तथा पेट म कौडे होने पर मधुर रस का 
सेवन कम से कम करना चाहिए। 


250. तत्रमधुरोरसः शरीर सात्म्याद्रसरूधिर मांस मंदोऽस्थिमज्जौजः, 
शुक्राभिवर्धन आयुष्यः षडन्द्रियप्रसादनो बलवर्णकरः, 
पित्तविषमारूतघ्नस्तृष्णादाहप्र शामनस्त्वच्यः कश्य :कण्ठयो बल्यः 
प्रीणनोजीवनस्तर्पणोबृंहणः स्थैर्यकरः क्षीणक्षनतसन्धानकरो, 


प्राणमुखकण्ठौष्ठजिहाप्रह्वादनी दाहमूर्च्छा प्रशमनः, 


षट्पदर्पिपीलिकानामिष्टतमः स्निग्धः शीतो गुरूश्च। 


तत्रयः परितोषमुत्पादमति, प्रह्वादयति, तर्पयति, जीवयति, 
मुखो पलेपंजनयति, श्लेष्माणं चाभिवर्धयति समधुरः 


251. अम्लो रसो भक्तं रोचयति, अग्निदीपयति, देहं बृंहयति, ऊर्जयति, 


मनोबो धयति, इन्दरियाणिदृदभकरोति, बलं वर्धयति, वातमनुलोमयति । । 
चोत्पादयति सोऽम्लः।। 


यो दन्तहर्षमुत्पादयति, मुखाांवजनयति, श्रद्धा 


च.स्‌. 


सू.स्‌. 


च.स्‌. 
सु.स्‌. 


_ यी 
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द्रव्य : घी, सुवर्ण. गुड अखरोर. कला, 

नारियल, फालसा, शतावरी, काकोली, कटहल ` 
महामेदा, शालपर्णी, 


बला, अतिबला, नागबला, मदा महाम 
पृश्निपर्णी, मुद्गपर्णी माषपर्णी, जीवन्ती, जीवक, 
महुआ, मुलहठी, विदारी, वशलाचनं दुध, गम्भारो 
ईख, गोखरू, मधु ओर द्राक्षा ये सब 
मधुर द्रव्य कहलाते है। 


अपवाद : पुराना शालि धान्य (चावल), पुरान 
जौ, मंग, गेह, शहद मधुर रस वालं हान पर 
भी कफ को नही बटात। 

$ अम्ल रस: 

जिस रस का सेवन करने से मुख से स्राव होता 
हे, जो रोमांच तथा दन्तहर्षं करता है ओर 
आँखों एवं भौहों को संकुचित करता (सिकोडता) 
हे, वह अम्ल रस होता हे। 

यह रस पदार्थो को स्वादिष्ट ओर रुचिकर 
बनाता है तथा भूख को बढाता है। यह स्पर्श 
मे शीतल होता है। इस रस वाले पदार्थं शरीर 
को पुष्ट ओर बलशाली बनाते है। मस्तिष्क को 
अधिक सक्रिय हदय को पुष्ट ओर ज्ञानेन्द्रिय 
को शक्तिशाली बनाते एवं शरीर को ऊर्जा 
प्रदान करते है। इसका रस, भोजन को निगलने 
ओर उसे द्रवित (गीला) करने मे सहायक होता 
है ओर गति बदढाकर अनन को नीचे की ओर 
ले जाकर भी पाचन क्रिया को बढाता है। अम्ल 
रस वाले पदार्थं ताज॒गी प्रदान करने वाले, 
मूढवात, मूत्र तथा पुरीष (5॥00]) के अनुलोमक 
(नीचे ले जाने वाले), लघु (पचने में हल्के) 





दुद (विर च्च्य 


उष्ण तथा स्निग्ध होते हे। कच्चे फलो मे प्राय 
अम्ल रस पाया जाता है। 

अम्ल रस का अधिक सेवन करने 

मे वृद्धि हो जातौ है। इससे अधिक प्यास 
रोमांच हाना (णामा) दतं में विकार 
(जेसे- दौँतों का खट्टा होना आदि), कफ का 
पिघलना, मोँसपेशियों कौ टूट फूट, दुर्बल शरीर 
वालों मे सूजन, क्षीणता, कमजोरी आदि शरीर 
मे शिथिलता, कण्ड्‌, तिमिर (ओंखों के सामने 
अन्धेरा), भ्रम (चक्कर), कण्ड्‌ (खुजली) त्वचा 
के रोग (विसर्प, विस्फोट आदि) चोर या कटने 
आदि से होने वाले घावों का पक जाना व 
उनमें पूय (४5) भर जाना, हड्टी का टूटा, 
गले, हदय तथा छाती म जलन, ज्वर आदि 
लक्षण प्रकट होने लगते है 1252 अतः त्वचा 
रोग, आघात, श्वास, खँसी, गला खराब व 
जोडों मे पीडा आदि होने पर रोगी को अम्ल 
रस वाले पदार्थो का सेवन नहीं करना चाहिए। 
कृश (पतले) ओर दुर्बल एवं स्निग्ध (चिकन) 
अन्न-पान का सेवन न करने वालों को भी 
अम्ल पदार्थो का सेवन कम से कम कला 
चाहिए । 


अपवाद : अनार या अनारदाना ओर 

अम्ल रस होते हए भी किसी प्रकार कौ हा 
नहीं पहुंचाते। 

द्रव्य : आंवला, इमली, नीबू, अम्लवेतस अनार 


चौदी, तक्र, चुक्र, दही, आम, आम्रातक 0 
कैथ ओर करौदा ये अम्ल द्रव्यो के अ 


आते हे। 


252. दन्तान्‌ हर्षयति, तर्षयति, संमीलयत्यक्षिणी, संवेजयति लोमानि 


कफं विलापयति, पित्तमभिवर्धयति, रकतं दूषयति, मांस विदहति, 
कायं शिथिलीकरोति, क्षीणक्षतकृशदुर्बलानां श्वयथुमापादयति 


/ | 1 
च.स्‌. 26. 
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५ लवण रस : 
जो रस सेवन करने पर मुख से लार रपकाता 
है तथा गले ओर कपोल म जलन पैदा 
करता है, वह लवण रस कहलाता है। 

लवण रस वाले पदार्थं ॑वातानुलोमक (वायु कौ 
ग्रति नीचे कौ ओर करने वाले), चिपचिपाहर 
पैदा करने वाले, तीक्ष्ण, पाचक, रुचि उत्पन्न 
करने वाले छेदक ओर भेदक होते है। ये अंगों 
की अकडाहट, शरीर के स्रोतों कौ रुकावट, जमी 
हई चर्बी ओर मल पदार्थो के अधिक संचय को 
दूर करते है। ५ लवण रस वाले पदार्थ न बहुत 
अधिक चिकने, न अधिक गर्म होते है ओर न 
अधिक भारी होते है। यह रस अन्य रसो के 
प्रभाव को कम कर देता है। 


अधिक मात्रा मे सेवन करने पर यह रस पित्त 
दोष के साथ रक्त को भी प्रकुपित करता है। 
इससे अधिक प्यास, अधिक गर्मीं लगना, जलन, 
मूर्च्छा, रस रक्त आदि धातुओं का क्षय, कुष्ठ 
या अन्य चर्म रोग से पीडित स्थान की त्वचा 
का गलना- सडना मुखपाक, नेत्र पाक, सूजन, 
त्वचा के रंग मे विकार, शरीर के अंगों से 
रक्तस्राव, दतां का हिलना, विषैले लक्षण, 
पौरुष मे कमी, गंजापन, बालों का सफेद होना 
रयां पडना, विसर्पं (1517९95 -एक प्रकार 
का चर्म रोग), दाद्‌, वातरक्त (९०४१), अम्लपित्त 
व न 


253. पाचनः कलेदनो दीपनश्च्यावनश्छेदनो भेदनस्तीक्ष्णः 
सर॑स्यवकाशकरो वातहरः स्तम्भबन्धसंघातविधमनः सर्वरसप्रत्यनीकभूतः 
लवणः सशोधनः पाचनो विश्लेषणा कलेदनः शैधिल्यकृदुष्णः 
सर्वरसप्रत्यनीको मार्गविशोधनः सर्वशरीरावयवमार्दवकरश्चेति। । 


०५4. स॒ एवं गुणोऽष्येक एवात्यर्थुमुपयुज्यमानः पित्तं कोपयति, 
तर्षयति, मूर्च्छयति, तापयीत, दारयति, कृष्णाति मांसानि 


स॒ एवं गुणोऽप्येक एवात्वर्थमासेन्यमानो 


एुस्त्वो पघातेन्द्रयो पतापमुखाश्षिपाकरक्त पित्तवातशो णिताम्लिका 
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(11/1)५1 ५८।५।१/), घाव मे वृद्धि, बल ओर ओज 
का नाश आदि विकार उत्पन्न होते है। 254 
लवण ओंखों के लिए अपथ्य ब्रताया गया है। 
यही कारण हे कि किसी प्रकार कं त्वचा के 
रोगी ओर उच्च रक्तचाप होने पर नमक का 
परहेज्‌ बताया जाता है। 

द्रव्य : सेधा नमक, सौर्वचल नमक, कृष्ण, बिड, 
सामुद्र ओर ओद्भिद नमक, रोमक, पांशुज, 
सीसा ओर क्षार-ये लवण रस वाले द्रव्य है। 


अपवाद : संधा नमक (सैधव) उपरोक्त हानि्ौ 
उत्पन्न नही करता। 


#* कट्‌ रसः: 
सेवन करने पर यह रस मुख मे चिमचिमाहट 
करता हुआ जीभ के अगले भाग को उत्तेजित 


करता हे, ओंँख, नाक ओर मुख से स्राव करता 
है ओर कपोलों को जलाता हे। 

गुण- कर्म: 

कटु रस वाले पदार्थं मुंह को स्वच्छ रखते है, 
शरीर म भोजन के आचूषण (धणऽणणा) में 
सहायक, भूख ओर पाचन शक्ति को बदाते है। 
ये ओंँख, कान आदि ज्ञानेन्द्रिय को निर्मल बना 
कर ठीक प्रकार से कार्य करने योग्य बनाते है। 
इनके सेवन से नाक व ओखां से मल-पदार्थो 


सरोविकास्यधः 


च.स्‌. 26442 
सु.स्‌. 42414 
रकतं वर्धयति, 
, प्रगालयति कुष्ठानि च.स्‌. 2642 
गात्र कण्डूकोटठशोफवैवर्ण्य 0 


म्लिका प्रभृतिनापादयति। 


~> 
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न प्रलन-पदा र्यी का 
का स्राव तथा प्रोतो स चिपचिप मल-वर 
निकाय ठीक प्रकार ये होता हं। इस त्रकार ध 
पदार्थं अनन, रस व रक्त क यातां का खाल 
वाले होते है। इस रस कं सवन स माटात्रा, 
शीतपित्त (उदर्द), अति को शिधिलता । नत्राभिष्यन्द 
(गपा 5), खुजली, घाव, पट्‌ क काड' 
संन्धियो कौ जकडाहट, गल क राग, कष्ठ, 
उदर्द, अलसक, आदि रोग दुर हात हं। यह 
स्नेह, मेद, मांस ओर क्लेद को सुखाता हं। 
कफ को शान्त करता है तथा जम हुए रक्त का 
संचार करता है। ये पदार्थं भाजन का स्वादिष्ट 
वनात हे। 5 
अधिक मात्रा म सवन करने पर य पदार्थं मूर्च्छा, 
पघ्रवराहट, तालु ओर हठं मं सृखापन, कावर, 
श्वास, क्षीणता (कमजोरी), चक्कर, पौरुष, बल 
ओर वीर्य का क्षय करते है। इन पदार्थो म वायु 
ओर अग्नि महाभृत कौ अधिकता कं कारण 
अधिक सवन सर्य, हाथों व पीठ मे जलन, 
ताप, फटन सा दर्द, चुभन ओर घाव जेसी पीडा 
कम्पन आदि विकार भी उत्पनन होते है। 256 


द्रव्य : हीग, मरिच, विडङ्ग, पंचकोल (पिप्पली, 
पिप्यलामृल, चव्य, चित्रक ओर शुण्ठी) ओर 
हरीतक वर्ग, सभी प्रकार के पित्त, मुत्र ओर 


~~~ ~ ___ 


255. कटुको रसो वकत शोधयति, अग्निं 
चक्षु विरिचयति, स्फुटीकरोतीन्द्रियाणि 
व्रणानवसादयति, क्रिमीन्‌ हिनस्ति 


कटुको दीपनःपाचनो रोचनःशोधनः स्थौ 


सिधबन्धविच्छेदनो ऽवसादन; स्तन्यशुक्रमेदसामुपहन्ता 


न7ावान्मोहयति, ग्लापयति १ 
बलं क्षिणोति, तष्णांजनयति।। 


ध्रममदगलताल्वोष्ठशो 
लानापादयति।। 


256 . पुंस्त्वमुपहन्ति, रसवीर्यप्र भावान 
शरीरतापमुपजनयति, 


स॒ एवंगुणोऽप्येक एवात्यर्थमुपसेव्यमानो 
करचरणापारशवपृष्टप्रभूतिषु च वातश्‌ 


-नड्जर च्वि ग्य 


टल 
८ 


त 
स 


: खोट. पिप्लौ ओर लहसुन कट्रसं के 
[ने #॥ ् रं 


हारिकारक ह नरौ => 
{कारक नहं होते। 


$ तिक्त रस: 
यह रस मुख स लिसलिसपन को हटाता है ओर 


न = नाता = 
जीभ का जड बनाता ह। 


गुण-कर्म ; 

तिक्त रस स्वयं बुरं स्वाद वाला होते हए भौ 
अन्य पदार्थो को स्वादिष्ट ओर रुचिकर बनाता 
है. इससे भोजन मे रुचि बदतो है। तिक्त रस 
वाले पदार्थं विषेल प्रभाव. पेट क कौडो, कृष्ट 
खुजली, मूर्च्छा. जलन, प्यास, ज्वर एवं अन्य 
त्वचा क भयंकर रोगों को दूर करतहै। ये वायु 
का अनुलोमन (नोच कौ आर गति। करते है 
शरीर म शुष्कता लाते है। अतः शरोर कौ नमौ, 
चर्वी, माटापा, मज्जा, लसीका {ऽग्णौ।. पव. 
पसीना, मूत्र तथा पुरीष को सुखाते है. गले ओर 
यकृत को शुद्ध करते है ओर कार्य करने मे 
समर्थं बनाते हे। ज्वर ओर आम से उत्पनन विषो 
का शीघ्र शोधन करता है। यह रस मों कं द्ध 
को शुद्ध करता है एवं पित्त कफ दोषों को 
शान्त करता हे। लघु, रूक्ष, शत ओर सिग 


दीपयति, भुक्तं शोषयति, धघ्राणमास्रावयति, 
राचचत्यशानं, कण्दुर्विनाशयति , 


च । स्‌. 2 6 4 2 
ष्ठकण्ड्‌ प्रशमन, 
चेति।। सु-सू. 4/1 
च.स्‌. 2 6442 
षदाहसंतापबलविघातकम्पतो दभो दकृत्‌ 
सु स्‌. 42 /15 
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~ मेधा कं लिए उत्तम हं 


> तथ 
त पात्रा मे देवन करने सख य पदार्थं शरीर 
मे रख (0२ रक्त. उसा. मज्जा तथा र्क्र 
की मात्रा को कम कर देते है। इनसे स्रोतों मे 
दरदरापन ओर मह मे शुष्कता. शक्ति मे कमी, 
्बलता. थकावट, चक्कर, बेहाशी, वातज रोग 
जसे. मन्यास्तम्भ. अर्दित, शिरःशूल. भद, छद, 
तोद आदि उत्यन होते रहै] 58 

द्रव्य : पटोल, जयन्ती. सुगन्धबाला, खस, चन्दन, 
चरायता. नीम. गिलोय, धमासा. महा पंचमूल, 
ज्रौ ओर बडी कटेरी, इन्द्रायण. अतीस ओर 
वच- ये सब तिक्त रस वाले पदार्थं है। 
अपवाद : गिलोय. पटोल तिक्त रस वाले होने 


पर भौ हानिकारक नही होत) 


$ कषाय-रस 

यह रस जिहा को जड बनाता है ओर कण्ठ एवं 
मरातो को अवरुद्ध करता हे। 

गुण-कर्म - 

यह रस पित्त कफ दोषों का नाशक, रक्तपित्त 
(अंगों से रक्त स्राव) को शान्त करने वाला, 
व्रण (घाव) को शुद्ध करने ओर भरन वाला, 





257. तिक्तो रस: स्वयमरोचिष्णुरप्यरोचकघ्नोविषध्नः कृमिघ्नो 
मूच्छदाहकण्ड्‌क्‌ष्ठतष्णाप्रशमन स्त्वडमां सयो: स्थिरीकरणो।। 

तिकतश्छेदनो रोचनोदीपनःशोधनः कण्ड्‌ को ठतृष्णामूरच्छाज्वरप्रशामनः 
स्तन्यशोधनो विण्मूत्रकलेदमेदो वसापुयो पशो षणश्चेति । 

रौ क्यात्‌ ख्रविशदस्वभावाच्च रसरूधिरमां सपेदो ऽस्थिमज्जशुक्राण्युच्छो घशयति 
गात्रमन्यास्तम्भाक्षेपकार्दितशिरःशूलध्रमतोद भे दच्छेदास्यवैरस्यान्यापादयति। 
पीडनोरोषणः शोषणः स्तम्भनः 
श्लेष्मरकतपित्तप्रशमनः शरीरकलेदस्यो पयोक्ता रूक्षः शीतो ऽलघुरच।। 
कषायः संग्राहकोरोपणः स्तम्भनः शोधनोलेखनः शोषणः पीडनः 


258. 


259. कषायो रसः: संशमनः संग्राही सन्धानकरः 


क्लेदो पशो षणश्चेति।। 


81 


सन्धानकर्ता (हड्डियों को जोडन वाला), शाषण 
(मेद द्रव॒ धातुओं ओर मूत्र आदि को मुखान 
वाला). स्तम्भन (अतिसार आदि म पुरीप का 
रोकने वाला) तथा लेखन (उभर मांस को काटन 
वाला) गुणो से युक्त है। अतः कषाय रस वाल 
पदार्थो कं सेवन मे कव्ज॒ (मल आदि क 
विसर्जन में रुकावट) व शरीर म॑ कटारता आती 
हे। ये पदार्थं त्वचा को बहुत अधिक निर्मल 
करते है व पीडक (घ्रण या फोड्‌ आदि) रुण 
भाग पर दबाव डालने वाले है। शरीर कं तरल 
अंश को सोख लते है। यह रस रूक्ष, शीत ओर 
भारी होता हे ।2> 

कषाय रस वाले पदार्थं का अधिक मात्रा मे 
सेवन करने से मह का सृख जाना, हदय में 
पीडा, पे मे अफारा, बोलने मे रुका, स्रोतों 
की सिकडन व रुकावट, रंग को काला करना, 
पौरुष का नाश, अधिक प्यास, शरीर मं 
कमजोरी, थकावट, कठोरता, अधोवायु, मूत्र, 
पुरीष आदि मल-पदार्थं तथा शुक्र कं निकास मे 
बाधा आदि रोग उत्पन होते है। भारी होने सं 
इन पदार्थो का पाचन धीरे-धीरे होता हे। चकि 
कषाय रस वायु को प्रकुपित करता हे, अतः 
इसकं अधिक सेवन से पक्षाघात, लकवा, उदरष्टन 


च.सू. 26442 


सु.स्‌. 42415 


च.स्‌. 
सुसु. 


2642 
4216 


च.स्‌. 26443 


सु.सू. 42415 
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(जकडाहट), आक्षेप (८०11५]ऽ7०) आदि रोग हा 
सकते हे।26 

द्रव्य : हर, बहेडा, शिरीष, खैर, मधु, कदम्ब, 
गूलर, कच्ची खांड, कमल-ककडी, पद्य, कमलादि 
गण के द्रव्य, मुक्ता (मोती), प्रवाल, अञ्जन 
ओर गेरू कषाय रस वाले द्रव्य है। 


अपवाद : कषाय रस युक्त होने पर भी हर्‌ 


कुवत शिरे न 


अन्य कषाय द्रव्यो कं समान शीतल ओर 

(मल आदि को रोकने वाली) नही होती। 
सभी आहार-द्रव्यों कं गुणों का आधार ये रम 
माने गये है। ओषधि द्रव्यो मे वीर्य (ति 

की प्रधानता होती हे। वीर्य का निर्णय भौ ह 
के आधार पर किया जाता हे। | 
मधुर रस वाले द्रव्यो का वीर्य शीत तथा अप्लं 
या कटु रस वाले द्रव्यो का उष्ण माना जाता 


2. गृण (+11170प€5) 


द्रव्यो मे कुछ गुण पाये जाते है, जिनकं माध्यम 
से ये शरीर पर अपनी क्रिया करते है। 
आयुर्वेदिक ग्रन्थो मे विभिन द्रव्यों मे विद्यमान 


1. गुरु (८०५१) 


14. कठिन या कठोर 
15. सूक्ष्म (ऽर) 
16. स्थूल (४०1) 


260. आस्यंशोषयति, हदयंपीडमति, उदरमाध्मापयति, वाचंनिगृह्वाति, खोतांस्यवबध्नाति 





इन गुणों का उल्लेख किया गया हे। ये गुण 
मुख्यतः 20 है जो 10 जोड मे है। प्रत्येक का 
एक विपरीत गुण हे।८! ये निम्नलिखित हैः 


11. सान्द्र या ठोस (५0०1५) 


(190) 


हत्यीडाऽस्यशोषोदराच्मानवाकयग्हमन्यास्तम्भगात्रस््रणच्ुमुचुमायनाकुञ्चनाकषेपण 


प्रभृतीञ्जनयति॥ 


261. गुरूलघुशीतो ष्णस्निग्धरूक्षमन्दती क्णस्थिरसरम्‌ दकठिनविशद 


पिच्छिलश्लक्ष्णखरस्थूलसुक्ष्मसान्द्र द्रवा: विंशतिः। 
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य सब गुण द्रव्यो मे भौतिक दृष्टि से नही, 
अपितु ओषधोय दृष्टि से पाये जाते हे। 
अलग-अलग द्रव्यं का सवन करन के पश्चात्‌ 
शरीर पर जो प्रभाव पडता हे उसके आधार 
पर हौ इन गुणों का निश्चय किया जाता 
हे।2<> जेसे-यदि कोई पदार्थं हाथ में उठाने से 
भरारी या गुरु लगता है, तो उस आधार पर 
हम उसे गुरु नहीं कह सकते। उसका गुरुत्व 
या लघुत्व तो पाचन मे लगने वाले समय पर 
निर्भर करता हे। जो पदार्थ देर से हजम होते 
है वे गुरु ओर जो शीघ्र हजम होते है, वे 
लघु कहलाते है। इसी प्रकार राई स्पर्श मे 
शीतल होने पर भी गुण कौ दृष्टि से उष्ण 


3. वीर्य 


किसी भी ओषधि मे अनेक प्रकार कं गुण पाये 
जाते है परन्तु उन गुणों मे से जो सबसे 
अधिक शक्तिशाली ओर सक्रिय होता है अर्थात्‌ 
जो रोग के उपचार मे मुख्य रूप से सहायक 
होता है, वह वीर्य कहलाता है। वीर्य रस से 
अधिक शक्तिशाली है अतः यह रस कं प्रभाव 
को गौण कर देता है। इस वीर्य कं आधार पर 
ही ओषध-दरव्यो को मुख्यतः दो भागों मे बार 
गया है- उष्ण ओर शीत। इसे ही लोक व्यवहार 
मे गर्म या ठण्डी तासीर वाला कहा जाता है। 
रोगी कौ प्रकृति के अनुसार उष्ण या शीत वीर्य 
वाली ओषधियो का चयन किया जाता है। इसी 
वीर्य के कारण ही ये ओषधि-द्रव्य रोग का नाश 
करते है ओर स्वास्थ्य को बनाये रखते है। 





. कर्मभिस्त्वनुमीयन्ते नानाद्रव्याश्रयाःगुणाः। 
. वीर्य॑तु क्रियते येन या क्रिया 


शीतंद्वादनस्तम्भनजीवनरकतपित्तप्रसादनादीनि। । 


. शीतस्य द्रलृदनविष्यन्दन स्थरीकरणप्र सादनकले दनजीवनानि । । 


83 


है क्योकि यह रस ओर रक्त कं ताप को 
बाती हे। 

द्रव्यो के ये गुण उनम विद्यमान प्रमुख महाभूता 
कं आधार पर पाये जाते है। जैसे - जिस 
द्रव्य मे पृथ्वी महाभूत की प्रधानता होती हे, 
वह गुरु गुण वाला होता है, जबकि जिस द्रव्य 
मे आकाश महाभूत कौ प्रधानता होती हे, वह 
लघु गुण वाला होता। पहले भौ बताया जा 
चुका है कि द्रव्यं मे विद्यमान रस ओर गुण 
के आधार पर उसका शरीर पर क्या कर्म या 
प्रभाव होगा इसका अनुमान लगाया जाता हे। 
केवल रस के आधार पर द्रव्य कं गुणों का 
अनुमान नहीं लगाया जा सकता। 


(एला) 


ओषधि. द्रव्य का सेवन करने पर पाचन-क्रिया कं 
दौरान जब उस पर चयापचय क्रिया होती है तो 
उस द्रव्य की पांचभौतिक ओर रासायनिक संरचना 
भी बदल जाती हे। इससे दोषो ओर धातुओं पर 
प्रतिक्रिया होती है। इसी प्रतिक्रिया कं फलस्वरूप 
मधुर, तिक्त ओर कषाय रस वाले द्रव्य, शीतल 
प्रभाव उत्पन करते है अतः शीतवीर्यं कहलाते है 
तथा उससे अम्ल, लवण ओर कटु रस वाले द्रव्य 
उष्ण (गर्म) प्रभाव उत्पनन करते हे अतः उष्णवीर्यं 


कहलाते है। 


शरीर पर प्रभाव 

इनमे शतवीर्य" द्रव्य शरीर पर शीतल प्रभाव 

डालते है ओर आर्द्रता (गीलापन) बदाते है। इन 

द्रव्यो के सेवन से आयु, धातु, (विशेषतः शुक्र धातु) 
सु.सू. 46513 
च.स्‌. 26465 


सु-सू. 4111 
अ.स.स्‌. 17८16 


न 
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ओर जीवनीय शक्ति बढती है अतः शीत वीर्य एक 
रोनिक का कार्य करता है। यह पित्त का शमन 
करता है तथा वायु ओर कफ को कुपित करता हे। 
उष्णवीरय65 द्रव्य शरीर मे गर्म प्रभाव डालते है। 
ये पाचन शकरित, स्वेद, प्यास ओर कृशता 
(दुर्बलता) को बढाते है। उष्ण वीर्य कफ ओर 
वायु दोष का शमन करता है तथा पित्त को 
कूपित करता हे। 


कुछ विद्वान इन शीत ओर उष्ण वीर्य के 
अतिरिक्त छ: अन्य वीर्य भी मानते है, जिनकी 
सहायता से किसी ओषधि-द्रव्य मे गुणों का 


4. विपाक 


जठराग्नि के संयोग से द्रव्यो के पाचन कं बाद 
जो अन्य रस उत्पन्न होता है, उसे विपाक कहा 
जाता हे।26 इस प्रकार की अन्तिम स्थिति में 
किसी द्रव्य मे जो रस उत्पनन होता है, वही 
विपाक है। पाचन के दौरान जदठरान्त्र-प्रणाली मे 
खाद्य-पदार्थं मे अनेक प्रकार के पाचक रस मिलते 
है। जिससे उसमे अनेक प्रकार के परिवर्तन आते 
है। भोजन अपने पाचन क्रिया के समय तीन 
अवस्थाओं से गुजरता है- प्रथम अवस्था मे रस 
का स्वाद मधुर, द्वितीय अवस्था मे अम्ल, तथा 
तीसरी अवस्था मे कट्‌ रस वाला होता है। 


पाचन की अन्तिमि अवस्था मे द्रव्य का सार ओर 


265. तत्रकर्मण्यष्युष्णस्य दहनपाचनमूर्च्छनस्वेदनवमनविरे चनानि उष्णस्निग्धौ वातघ्नौ।। 


266. म्‌दुतीक्ष्णगुरूलघुस्निग्धरूकषो ष्णशीतलम्‌। 
वीर्यमष्टविधं के चित्‌। । 


““ जाठरेणाग्निना योगाद्यदुदेति रसान्तरम्‌। 
रसानां परिणामान्ते स विपाक इति स्मृतः।। 
रसानां परिणामान्ते जरणनिष्ठाकाले, 


267. 


यद्रसान्तरं रसविशेषः उदेति उत्पद्यते स विपाकः।। 


111 1/1 
1, + 


निश्चय किया जाता दै। वे 6 अन्य वीर्य 
1. स्निग्ध 2. सूक्ष 3. गुर 4. लधु 5, मन न 
6. तीण हंस प्रकार शीत भ्रीर उष्ण पिलोकर 
वीर्यो की कल संख्या 8 मानी गर्ह ‰ 
मुख्यतया शीत ओर उष्ण वीर्य ही मान्य # | 
जब ये दोनो वीर्य भी अधिक शक्तिशाली कौ 
होते तो इन्द वीर्य न कह कर गु र 
जाता है। इस आधार पर कुछ ओधि द्रव्यो र 
वीर्य नही भी पाया जाता। जिस तरह आहा 
द्रव्यो मे रस की प्रधानता होती है उमी प्रका 
ओषधि द्रव्यो मे वीर्य कौ प्रधानता होती है। 


(^€ {251€} 
किट्टभाग (मल भाग) अलग-अलग हा जातं 
है। मल भाग के अलग हो जाने पर सार भाग 
केवल रस के रूपमे शेष रह जाता टं। फ 
द्रव्य का नया ही रूप होता हे ओर उसका रस 
भी नया उत्पनन होता है, यही विपाक है। 


विपाक के भेद 


रस के आधार पर विपाक कं तीन भेद टै 
मधुर, अम्ल ओर कट्‌। मधुर ओर लवण सा 
का विपाक प्रायः मधुर, अम्ल रस का प्रानः 
अम्ल ओर कटु, तिक्त एवं कषाय रसा क 
विपाक प्रायः कटु होता हे।२ कभी-कभी € 
नियम का अपवाद भी मिलता हे। स 


बश 


4 
च.स्‌ 26 /6 

वा.पु. ॥ 

अ.द. 


व 
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अग्रः ~ क कि अ ~ = + 


त्य द्श्क्यि 








नचा त 




















तेल | मधुर न 

सौवर्चल लवण रसः क 
अला अ लि ` 
शष्ठ, पिपली __ त 

शुण्ठी 1 पिप्पली कटु ~~ क _ क 

हरीतकी कषाय प 

। प्यल ______ तिक्त ------------- + त 














विपाक का प्रभाव : 
विपाक का प्रभाव मधुर आदि रसं कं अनुसार 
ही होता है। 


मधुर विपाक : गुर, मलमूत्र का साफ करने वाला शुक्र नाशक ओर पि्तवर्धक होता है। ९ 


वाला तथा कफ ओर शुक्र का पोषक हाता टे। 2८१ 
अम्ल विपाक : लघु, मल-मृत्र को साफ करने 


5. प्रमाव (अल्त0८^ तीण) 


उपरोक्त विवरण से स्पष्ट होता है कि ओषधि 
-द्रव्य रस, वीर्य या विपाक कं आधार पर शरीर 
मे कार्य करते है परन्तु कुछ द्रव्य इन रस आदि 
मे से किसी के भी अनुरूप शरीर मे कार्य नहीं 
करते, अर्थात्‌ उनकौ शरीर पर सर्वथा अलग 
प्रकार कौ प्रक्रिया होती है जिससे विशेष रोग 
शान्त होता है या बढ जाता है। जिस तत्व क 
आधार पर यह विशेष प्रकार की क्रिया होती हे, 
वह तत्व ही प्रभाव कहलाता है। 2! दूसरे शब्दो 
मे, दो द्रव्यो मे रस, वीर्य, विपाक को समानता 
होने पर जो विशेष (भिन्न) कार्य प्रकट होता है, 


268. कटुतिक्तकषायाणां विपाकः प्रायशः कटुः| 
अम्लोऽम्लं पच्यते स्वादुर्मधुरं लवणस्तथ।। 
269. मधुरः सृष्टविण्मूत्रो विपाकः कफशुक्रलः।। 
270. पित्तकृत्‌ सृष्टविण्मूत्रः पाकोऽम्लः शुक्रनाशनः। 
271. रसवीर्यविपाकानां सामान्यं यत्र॒ लक्ष्यते। 
विशेषः कर्मणां चैव प्रभावस्तस्य स स्मृतः 


रसादिसाम्ये यत्‌ कर्मविशिष्टं ॑तत्‌ प्रभावजम्‌।। 


दन्ती रसाधैस्तुल्याऽपि चित्रकस्यविरेचनो ।। 


वही प्रभाव माना जाता हे। प्रभाव कं कारण ही 
रस आदि तत्व एक जस हाने पर भी, एक 
ओषधि किसी रोग मे लाभदायक होती हे, तो 
दूसरी उसी रोग मे हानिकारक सिद्ध होती हे। 
उदाहरण के लिए, दन्ती (जमालगोटा) ओर 
चित्रक, दोनों का रस ओर विपाक कटु है तथा 
वीर्य-उष्ण है फिर भी दन्ती विरेचक हं, चित्रक 
नही। मुलेटी ओर दक्षा-दोनों कं रस, वीर्य, 
विपाक एक समान है, परन्तु मुलेठी वामक (उलरी 
कराने बाली) दहै, पर द्राक्षा विल्कूल नही। इसी 
प्रकार घी ओर दुध कं रस, वीर्य ओर विपाक भी 


च.स्‌. 26458 
च.स्‌. 26८61 
च.स्‌. 2662 


च.स्‌. 26467 


अ.ह. सूत्र 9८26 


___ 
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समान है परन्तु घी अग्निदीपक (पाचक-शक््ति 
बदाने वाला) है, जबकि दुध नही। 

कुछ ओषधियो को धने या पहनने मात्र से ज्वर, 
अनिद्रा आदि रोग ठीक हो जाते है। 
जेसे- सहदेवी की जड को सिर पर बाधने से ज्वर 
ठीक हो जाता है। ताबीज, मणि आदि पहनने, 
मन्त्र-जाप एवं अन्य धार्मिक कृत्यो को करने से 
जो रोग आदि दूर होते है उसका कारण भी उनमे 
विद्यमान प्रभाव ही है। 


प्रभाव के आधार पर द्रव्यो को तीन प्रकार से 
जाना जा सकता है 


1. शमन द्रव्य: जो वायु आदि दोषो को शान्त 
करते हे। 


2. कोपन द्रव्य: जो द्रव्य वायु आदि दोषों 
ओर धातुओं को कुपित करते है। 


[नि 0 टटट्ल 


3. स्वास्थ्यहितकारी द्रव्य : जो द्रव्य स्वाण्थ 

को बनाये रखने मे सहायक होते है। ` 
इस प्रकार द्रव्यो कं विषय मे जान प्राप्त कर 
के लिए रस आदि तत्वों को जानना आवशयग ० 
हो जाता हे क्योकि ये द्रव्य रस, वर्य 
या प्रभाव कं माध्यम से ही शरीर 
करते दै। इनमे जो-जो तत्व अधिकं 
होता है, वह दूसरे तत्वों के प्रभाव को 
हे। इस दृष्टि से रस की 
अधिक बलशाली है क्योकि वह 
देता है, रस ओर विपाक 
अधिक बलशाली हे क्योकि वीर्य इन दोन ॐ 


विपाके 
क्रिय 


ह रस का हर॒ 


वलजा | 
दवान्ना 


अपेक्ना विप | 


कौ अक्ल वीयं 


गुणों को नष्ट कर देता टे। इस क्रमसेद्रयौ 


मे रस सबसे कम बलशाली हे, तो प्रभाव सवे | 


अधिक बलशाली : 
रस - विपाक - वीर्य - प्रभाव 


6. कर्म के आधार पर द्रव्य के प्रकार 


इन रस, विपाक, वीर्य ओर प्रभाव के माध्यम से 
द्रव्य शरीर मे विभिन प्रकार से प्रभाव डालते 
है, जिसे कर्म कहा जाता है। ये कर्म अनेक 





272. अपक्वं पित्तश्लेष्माननं बलादुरध्वं॑नयेत्तु॒यत्‌। 
वमनं॑तद्धि विज्ञेयं मदनस्य फलं यथा।। 
विपक्वं यदपक्वं वा मलादि द्रवतां नयेत्‌। 
रेचयत्यपि तज्ज्ञेयं रेचनं त्रिवृता यथा।। 

दीपनं पाचनं यत्स्यादुष्णत्वाद्‌ द्रवशोषकम्‌। 
ग्राहि तच्च वथा शुण्ठी जीरकं गजपिषप्पली।। 


273; 


274. 


275. 


276. 
277. 


पचत्यामं न बिं च कूर्यायत्तद्वि पाचनम्‌। 
न शोधयति न द्ेष्टि समान्दोषांस्तथोद्धतान्‌। 
समीकरोति विषमाञ्छामनं तद्यधाम्‌ ता।। 


कृत्वा पाक मलानां यद्धित्वा बन्धमधो नयेत्‌। 
तच्चानुलोमनं ज्ञेवं यथा प्रोक्ता हरीतकी।। 


278. 


धातृन्मलान्वा देहस्यविशोष्योल्ले खयेच्च यत्‌ लेखनं । । 


प्रकार के है। उसके अनुसार द्रव्य भी निम्नलिखित 


अनेक प्रकार के है ; 


भा.प्.पूर्व.मिश्र. 6८219 
शाईधर 4/7 

शाङ्धर प. 4⁄1: 
शाङधर प. 4८11 
शाङ्धर पु. 4 


/ 
शारङधर प. 4 ॥ 


॥ 
शाईडधर प. ,। 
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वमन द्रव्य ये उलटी (वमन) लाने मँ सहायक है तथा अपक्व कफ एवं पित्त को 
मुख के मार्ग से बाहर निकालते है।22 जैसे - मदन फल (मैनफल)। 


विरेचन द्रव्य ये द्रव्य पुरीष मे वृद्धि करके, पक्व ओर अपक्व, दोनो प्रकार कं मलों 
को नीचे कौ ओर ले जाकर गुदामार्ण से बाहर निकाल देते है? जैसे 
त्रिवृत्‌, कर्षिका फल। 


संग्राही द्रव्य | मल बाधने वाले या कब्जकारक द्रव्य ५ जैसे - जीरा। -------- 


तेखन द्रव्य धातु ओर मलों का शोषण करके उन्दं शरीर से बाहर निकालने वाला 
द्रव्य; जैसे - पुराना गुग्गुलु। 25 


पाचन द्रव्य आम या अपक्व रस का पाचन करने वाले (ये पाचक-अग्नि को तीव्र 
नही करते); जैसे - नागकेशर। 2९ 


केवल कुपित दोषो को शान्त करने वाले, जैसे - गिलोय। 2? 
पेट मे स्थित वायु को नीचे कौ ओर ले जाने वाले, जैसे - हरड्‌। 2 


स्रंसन द्रव्य पके ओर बधे हुए (ठोस) मल को नीचे कौ ओर ले जाकर गुदामार्ग 

अभी से बाहर निकालने वाले, जैसे - अमलतास। 2” 

भेदन द्रव्य धे (ठोस) ओर द्रवरूप, दोनों प्रकार कं मर्लो को गुदामार्ग से बाहर 
निकालने वाले, जैसे - कुटकी । 2९ 


छेदन द्रव्य जमे हए एकत्रित दोषों को बलपूर्वक जडं से उखाडने वाले, जैसे - जल 
ओर शहद । 281! 
ग्राही द्रव्य दीपन ओर पाचन तथा कन्ज्‌ कारक, जैसे - जीरा। 


स्तम्मन द्रव्य आसानी से पचने तथा कषाय रस होने से किसी भी प्रकार के स्राव 
को रोकने वाले, जैसे - वत्सक। ९ 


~~~ 














279. पक्तव्यं यदपक्त्वैव श्लिष्टं कोष्ठे मलादिकम्‌। 
नयत्यधः सखंसनं तद्यथा स्यातकृतमालकः।। 

280. मलादिकमबद्धं यदबद्धं॑ वा पिण्डितं मलैः। 
भित्वाऽधः पातयति यदभोदनं कटुकीयथा।। 


शाङधर पृ. 4८5 


शाङधर प्‌. 4८6 


281. श्लिष्टान्कफादिकान्‌ दोषानुन्मूलयति यद्वलात्‌। 
छ ९ चुत्म्‌ शाडधर प्‌. 4८10 
दनं तद्यथा क्षारा मारिचानि शिलाजतु।। 
282. रा क््याच्छै पाकाच्च यद्‌भवेत्‌। 
््याच्छैत्यात्कषायत्वाल्लघ्ु दभवत्‌ शारङधर पू. 413 


वातकृत्स्त््भनं स्याद्यथा वत्सकटुण्टुकौ। | 
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कक्कर 


88 


ऋ ष टव्य 

वाजीकर द्रव्य | 
| शुक्रल द्रव्य | 
सूक्ष्म द्रव्य 


व्यवायी द्रव्य 
विकाशी द्रव्य | 


प्रमाथी द्रव्य 


रसायन द्रव्य 


नक्र 


| 
| 
| 
| 


| 


| 





“ जो 


(त 


~ विकासे श्रौर गोगा का नष्ट कण्कं दीर्भ्व प्र 


१.५ 
जसे आंवला, गुगगुल।* 
काम वासना ओर काम मुख का वढ़ान वाल, त्रम दृ, कट 


'# 
# श्र 


तालमखाना। 2“ रा काः 
जो शुक्र न्नी मात्रा मे वृद्धि करत द, तरेम ` ऋणवगन्धा, पु 
शतावरी। 


जो द्रव्य पतल ओर सक्षम प्रार्ता १ राग भी शर्गर य॑ पप, 
सकते है, जैसे - सेधा नमक, शहद ।^ 

पाचन से पहले ही सारे शरीर मे फल जान वाल, तम ` श्रदिफन श्र , 
सन्धयो मे स्थित स्नायुओं ओर हाथपेर्ग का शिथिल कमन द्र 
जेस | | जैसे- सुपारी सुपारी। 

अपने वीर्य कं प्रभाव य प्रतौ म॑ स्थित दर्पा क्रा दृग कमर दर 
जैसे - काली पिर्च। 


+ ~~~ ~= ~~~ 9 ठ 
अमिष्यन्दी द्रव्य | अपनी गुरुता ओर स्निग्धता क कारण रमवह प्रार्ता म॑ न्क ट्ट 


करने वाले तथा शरीर मे भारीपन लान वाल, तैम - ट्टी" 


न 





283. रसायनं च तज्ज्ञेयं यज्जराव्याधिनाशनम्‌। 


` यस्माद द्रव्याद्धवेस्त्रीषु हर्षो वाजीकरं च तत्‌। शारध १. 4. 


` वस्माच्छक्रस्य वृद्धि स्याच्छुक्रलं हि तद्च्यते। 


वथाऽश्वगन्ध मुशली शर्करा च शतावरी।। अ 


` देहस्य मुक्ष्मच्छद्र विशेदयत्सू 
५-1 क्ममुच्यते 
तद्यथा सैन्धवं क्षौद्रं निम्बतैलं रूबृद्ध = 
` पूर्वं॒व्याप्याखिलं कायं 


बृद्धभवम्‌।। हारटधः $ 


व्यवायि ततः पाकं च्‌ गच्छति 
त तद्यथा भड्गा फेनं ^ "वी यः १.५: 
` स धबन्धां ॥ । 0 
विश्लेष्यौजश्व धातुभ्यो यथा # तत्‌ श 
ण मद्‌ र्य तोयो सोय संचयम्‌ 
 पैच्छिलयाद्‌ क तपा मरिच जचा।। हारः ¶ “ 
रवाद्‌ द्रव्य॑॑रद्धवा 
धत्तं यद्रौरवं तत्स्यार्दा रसव्रहाःशिराः। 
भष्यन्दि वथा दधि। । धः 4 
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ह----__~_~~___---~~----3-3380। ६२२ 


५ 13 


स्वस्थवृत्त 
(दिनचर्यां ओर ऋतुचर्या) 


आयूर्वेद का पमुख उद्देश्य व्यक्ति कं स्वास्थ्य 
को रक्षा ओर रोगो से बचाव करना हे।2१ 
स्वास्थ्य का बना रहना ओर बिगडना, शरीर में 
त्रिदोष को स्थिति पर निर्भर करता हे।2: 
पहले बताया जा चुका है कि दिन क 
अलग-अलग समय तथा वर्षं को अलग-अलग 
ऋतुओं मे अलग-अलग दोषों का संचय, 
प्रकोप ओर शमन स्वाभाविक रूप से होता 
रहता है। इन दोषों कौ साम्यावस्था बनाये 
रखने कं लिए ही आयुर्वेद मे दिन ओर रात्रि 


तथा विभिन्न ऋतुओं के आचरण (आहार विहार 
का उल्लेख किया गया हे, जिसे स्वस्थवृत्त कं 
नाम से जाना जाता हे। हस स्वस्थवृत्त को 
दिनचर्यां (दिन ओर रात म सेवन करने योग्य 
ओर न सेवन करने योग्य आहार विहार) ओर 
ऋतुचर्या इन दो भागों मे नांटा गया हे। इनक 
अनुसार आचरण करने से जहां स्वास्थ्य कौ 
रक्षा होती है वही रोगों कं आक्रमण से भी 
बचा जा सकता है। इनका संक्षिप्त वर्णन 
प्रस्तुत किया जा रहा हैः 


1. दिनचर्यां 


$ जागरण 

स्वस्थ व्यकित को ब्राह्य-मूहर्त मे (सूर्योदय से दो 
घण्ट पूर्व) उठ जाना चाहिए। यह समय शुभ 
माना जाता है, क्योकि वातावरण म सब जगह 
शान्ति व स्वच्छता ओर प्रसन्नता छाई रहती है। 
जागते ही अपने इष्ट देव का स्मरण करकं 
प्रार्थना करनी चाहिए। इससे मानसिक शान्ति 





291. “प्रयोजनं चास्य स्वस्थस्य स्वास्थ्यरक्षणमातुरस्य विकारप्रशमनं च 
इह खल्वायुर्वेद प्रयोजनं -व्याध्युपसुष्टानां व्याधिपरिमोक्षः, 


292. “दोष धातुमल मूलं हि शरीरम्‌। " 


293. “मानवो येन॒ विधिना स्वस्थस्तिष्ठति सर्वदा। 
तमेव कारयेद्ैधो यतः स्वास्थ्यं सदेप्ितम्‌।। 
दिनचयां निशाचयर्यामृतु चर्यां यभोदिताम्‌। 
आरचन्‌ पुरूषः स्वस्थः सदा 


294. “ब्रह मुहूर्तं॒उत्तिष्ठेज्जीर्णाऽजीर्ण निरूपयन्‌! 


तिष्ठति नान्यभा।। 


ओर प्रसन्नता बनी रहती है चकि इस समय 
बुद्धि, मन आदि सब ताजे होते है तथा धकान 
मिरी होती है अतः जो याद किया जाता है, वह 
स्मरण रहता है। इस समय उठने पर शौच, आदि 
नित्यकर्म करने का पर्याप्त समय भी मिल जाता 
है, अतः रोग नही होते ओर आयु क रक्षा होती 


| " च.स्‌. 30426 
स्‌.स्‌. 14/13 


सु.स्‌. 1543 


स्वस्थस्य रक्षणं च। 


भा.प्र.प्‌. 5⁄८12-13 


अ.स. सत्र 33 
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दिन कत शरे 
हे। बिस्तर छोडने से पूत ही याद्‌ दित । क 
कार्यक्रमों पर तिचार्‌ कर सिया जाए, ५ 
ठीक समय पर ओर सफलतापूतैकं हौ जौ. 


$ मुख धोना ॥ „1 
बिस्तर छोडने कं तुरन्त बार सभौ पतूज 
स्वच्छ जल से मुख धोना चाहिए। ४१ ओंँसय, 
नाक, मुख तथा चेहरे पर जमी हइ गन्द साप 
हो जाती है तथा सुस्तौ दूर होकर ताज॒गी आतौ 
है। शीत ऋतु मे गुनगुने जल से मुख धोया जा 
सकता हे। > 


$+ खाली पेट जल पीना 


प्रत्येक व्यक्ति को प्रतिदिन ओर हर ऋतु मे मुख 
धोने के पश्चात खाली पेट कम से कम एक 
गिलास ओर अधिक से अधिक चार गिलास जल 
अवश्य पीना चाहिए। यह जल रात को ही एक 
बर्तन मे (विशेषकर तोँबे के बर्तन मे) भरकर रख 
देना चाहिए ओर प्रातः इसी दण्डे जल का पान 
करना लाभप्रद रहता है। इससे मल तथा मूत्र का 
त्याग ठीक प्रकार से होता है जिससे शरीर से 
अनेक प्रकार कं विषैले तत्व बाहर निकलते है 
ओर अनेक रोगो से छुटकारा मिलता है। इसे ही 
उषःपान कहा जाता है। 

इ लाग इस जल कं स्थान पर चाय (५५ ९) 
षक न ॐ 


295. “स्पृष्ट्वा धातून्‌ मलान वसाके 
ल ‰ वसाकंशनखांरच्युतान्‌। 


+ न 
1 | 
भेन 


त सेच 1^*प प। \। १५ ॥ |1॥1, १५ 
शौर चया २॥न१प१ 4 हतो ५१ |. 
६२4 प्रभात जत ¶ ॥।॥ प्रत म दात ॥ 
गृह बाय पति पर दनी सा| च ॥॥ 
पततोजत सती है। हवत्‌, पर्णापलर्प्‌ तवु॥ 
+ प्रतत त्प. होत है। १५९५; ।॥ ॥ 
उत्तेजकं हीच तवै, कारण बाय | ॥ ॥ 7 
उत्तेजना तत्पतन्‌ चर देती है पौरं वह कत 
प्रभाव कक द्िनौ क पश्चात्‌ समाप्त हो लता 
है इस प्रकार, व्याकिति पूनः करम क [शिकार हौ 
जाता रहै। इसके अतिरिक्त, चाय पौर काफी ॥ 
पाया जाने बाला !कौफीन' (५५८) नाप 
तत्व आमाशय तथा आतो कौ गन्ध्या फ़ धौ 
तुरा प्रभाव डालता है परन्तु दण्डे जल क मेव 
से किसी प्रकार का काप्रभाव नही हौता। ए 
खाँसी, जुकाम एवं गला खराब होने पर हम जन 
को गुनगुना करकं लेना चाहिप्‌। 


* शोच क्रियाः“ 


इसके पश्चात्‌ शौचक्रिया के लिए जाना चाहिए 
प्रत्येक व्यक्ति को प्रातः ही नियमित रूप म॑ 
इसकी आदत बनानी चाहिए। आज कं एप 
तनावपूर्णं ओर व्यस्त जीवन मे बहुत से लोगं 
को नियमित रूप से तथा समय पर मल कं ष 
का अनुभव नही होता। इसके अनेक कारण `! 


"क्त्वा सुप्त्वा क्षुत्वा सुरार्चने।।" 
रथ्यामाक्रम्य चाचामेदु पविष्ट उदड्‌ .मुखः। क 
पराडमुखो वा विकक्तस्थो न बहिर्जानु नान्यहक्‌। 


अजल्पन्तुत्तरासदधु स्वच्छैरङगष्टमूलगै: 
नोद्धतैनानितो नोध्वं श त 
२। 


न फननुद्‌नुद्‌क्ारनैकहस्तापितैर्जलै. 
नाद्रकपाणिनपिध्यहस्तपादो न ५ ५ | 


3८१ ` 11 


अ.स.म्‌. 





9८वा116त्‌ 0 (-वा1ऽ८वााल 


न न्क ~ज् 
स्लस्कद्‌ 7, 


=तरत्रि मे खाये गये भोजन का पाचन न 
हना, पूरौ नीद न ले पाना, बहुत अधिक 
न्न्ताग्रस्त, क्रोधो. संवेदनशौल ओर असन्तुलित 
स्वभाव का पाया जाना आदि। इन सब कारणों 
दे अथवा वायुकारक भोजन (जेसे-भारी दाल, 
न्ते हूए पदार्थ) कं सेवन सं रात को आतो मे 
वायु जमा हो जाती है। इससे मलत्याग को गति 
दे स्कावट पैदा होती हे। परिणामतः थोडा 
मलत्याग करने पर लगता है कि पेट पूरी तरह 
साफ हो गया है परन्तु कुछ समय बाद फिर 
शच क्रिया कौ आवश्यकता महसूस होती हे। 
क्क लोगो को तो पेट साफ करने कं लिए 
तःकाल ही तीन-चार बार जाना पडता हे। 


दफ्तर या दुकान आदि कं लिए जाने कौ जल्दी 
क कारण भी व्यक्ति मलत्याग कौ क्रिया को 
दपेष्षा करता है ओर पेट पूरी तरह साफ नही हो 
पता। परिणामतः भूख समाप्त हो जाती हे तथा 
गैस, अपच, सिरदर्द, उदासी, ग्लानि, बेचैनी, 
धकान, सुस्ती, नीद न आना, आदि शिकायतें 
उत्पन हो जाती है। अधिक वायु इकटठी होने 
से हृदय पर दबाव पडता है ओर दिल कौ 
धड़कन बद जाती हे। अधिक समय तक कल्ञ्‌ 
रहने से जुकाम, दमा, बवासीर, जोडौ का दर्द 
तथा गठिया जैसे भयंकर रोग भी आक्रमण कर 
सकते है अतः प्रत्येक व्यकिति कें लिए प्रतिदिन 
नियमित रूप से मलत्याग करना आवश्यक होता 
ह। व्यक्ति को प्रतिदिन नियमित रूप से 
मलत्याग कौ क्रिया के लिए जाना चाहिए। कुछ 


अ 


296. जातवेगः समुत्सृजेत्‌ । 
उदड्‌ .मुखो मूत्रशकृदक्षिणाधभिमुखो निशि। 
वाचं नियम्य प्रयतः संवीताद्गींऽ वगुण्ठितः।। 
प्रवर्तयेत्‌ प्रचलितं न तु यत्नादुदीरयेत्‌। 


या चा = = = = = = = र काक ------- 
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सावधानियां बरतनी चाहिए, जेसं- वायुकारक पदार्थ 
(भारी दाल राजमा, चने, उडद व चन को दाल, 
तले हए पदार्थ) कम से कम मात्रा मे लने 
चाहिए। पत्त वाली सब्जियां (पालक, मथी, 
बथुआ) घीया, तारी, जिमीकन्द, पपीता तथा 
अन्य रेशेदार पदार्थं अधिक मात्रा मे सवन करने 
चाहिए। एक से अधिक बार मल का वेग 
उपस्थित होने पर टालना नही चाहिए, मलत्याग 
कं लिए अवश्य जाना चाहिए। 


* दातून या दांत साफ करना 


शोच क्रिया के पश्चात्‌ दोतों को साफ करना 

चाहिए। 

1. कटु, तिक्त या कषाय रस वाले दातून लेने 
चाहिए क्योकि यह विकार नाशक होती है। 
इसके विपरीत मधुर, अम्ल या लवण रस 
वाली दातून कफ को बढाएगी उसका प्रयोग 
नही करना चाहिए। इस दृष्टि से करवीर, 
करंज, आक, मालती, असन, नीम तथा इसी 
प्रकार के गुण ओर रस वाले वृक्षं को टहनी 
को प्रयोग मे लाया जा सकता ह।2 

2. इसकी लम्बाई 6" के लगभग होनी चाहिए 
जिससे पकडने मे सुविधा हो ओर दत से चीर 
कर जीभ भी साफ की जा सके। दातुन कौ 
मोयाई छोरी अंगुली के समान होनी चाहिए 
बहुत पतली या मोटी कौ ककंची ठीक नही 
बनती। मोरी दातुन से मसूडे छिलने का भय 
भी रहता है। दातुन का अगला भाग मुलायम 
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होना चाहिए. सूखा या कडा नही, जिससे से 
दोततो से चबा कर ब्रुश बनाया जा सकता हे। 
सह सौध होनी चाहिए, टेदौ मेदी नही। एम 
3. इस दातुन को एक-एक दाति को नीचे से 
ऊपर ओर ऊपर से नीचे को रगडना चाहिए। 
इससे दात भी अच्छी तरह साफ होते हं ओर 
मसूढो को किसो प्रकार की हानि भौ नही 
होतो। दातून के साथ वर्णं या मंजन का भौ 
प्रयोग किया जा सकता हे।? 
इस प्रकार, दांत ओर जीभ साफ करने से मह 
को दुर्गन्ध ओर जिहा दांत ओर मह कौ मैल दूर 
होतो है। इससे दात साफ ओर मजबूत होते है 
ओर विभिन खाद्य-पदार्थो के स्वाद कौ अनुभूति 
भो ठीक प्रकार से होती है।3 


आजकल दातं के लिए बने बनाये ब्रुरा बाजार 


297. “वटासनाकखदिरकरजजकरवीरजम्‌। । 
स्जारिमेदायपार्गमालती कक्‌ भोद्‌भवम्‌। 
कषाय तिछकटुकं मूलमन्यदपीदृशाम।। 
विज्ञातवृक्षं क्षुण्णाग्रम्‌ज्वग्रन्थि सुभूमिजम्‌। " 
“निम्बश्च तिक श्रेष्ठः कषाये खदिरस्तथा। 
मधूको मधुरे श्रेष्ठः करञ्जः कटुके तथा।। " 
"करञ्जकरवीरा्कमालतीककुभासनाः। 
शस्यन्ते दन्तपवने ये चाप्येवंविधा दूमाः।।" 


298. “तत्रादौ दन्तपवनं द्वादशाड. गुलमायतम्‌। 
कनिष्ठिकापरीणाहम्‌ज्वग्रन्थितम्‌ वणम्‌।। " 


“कनीन्यग्रसमस्थौल्यं सुकूरच्च॒॑द्वादशाड्‌ गुलम्‌। " 
“दन्तान्‌ पूर्वमधो घर्षेत्‌ प्रातः सिम्चेच्च लोचने। 
तोयपूर्णमुखो ग्रीष्मशरदो : शीतवारिणा।। ” 
“निहन्ति गन्धं वैरस्यं जिह्वादन्तास्यजं 

मलम्‌। 
निष्कृष्य रूचिमाधत्ते सद्यो दन्तविशो धनम्‌। । ” 


“तथास्य मलवैरस्यगन 
रूचिवैशद्यलघयुता न 


२११. 


300. 


-धाजिहाऽऽस्यदन्तजाः। 
भवन्ति भवन्ति च। |» 


301. “लिखेदनुसुखं जिहां जिहानिलंखनेन च।" 


कुव प्रन 






















से मिलते है जिनका प्रयोग दति साफ कले , 
लिए किया जाता है। इसके साथ 

के टृथपेस्ट प्रयोग मे लाये जाते है। ५ 
दंत साफ करने के बाद जीभ को साफ़ कलन 
चाहिए क्योकि जीभ के मूलम बहुत सौ भेल 
जम जाती है, जिससे दुर्गन्ध आने लगती है मै 
जीभ का स्वाद भी ठीक नही रहता।3 

दातुन को पीछे से चीर कर जीभ साफ कौ ज 
सकती हे। इसकं अतिरिक्त लकडी, सुवर्ण चौ 
तोन, पीतल या स्टील कौ धातु से भी जीभ 
(णषटण्८ ऽनच) बनाई जाती है। 2 (जो आजकल 
बाजार मे उपलन्ध है) ये जीभी कोमल, चिकन 
ओर बीच मे से घुमावदार होनी चाहिए। किना 
तीखे ओर नुकीले नही होने चाहिए, अन्यथा जीभ 
मे घाव होने का भय रहता है। 


अ.स.स्‌. 3⁄13-14-1 


सश्रुत.चि. 244 


च, स्‌. 5 73 


2444 
3⁄1; 


, 323 


2 
च.मू. 5/1 


अ.स. 9८ 


गत्‌ 311 
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स्वस्थवृत 


अपच, श्वास, ज्वर, लकवा, तृष्णा (अधिक 
प्यास) मुखपाक ओर हदय, नेत्र, सिर ओर कान 
के रोग होने पर दातुन करने कौ मनाही की गई 
है। इन अवस्थाओं मे दातुन करने से रोग बढने 
की आशंका रहती है।3 


$ गण्डूष या गरारे करना 

यदि यात्रा या अन्य किसी कारणवश दांत साफ 
करने कौ सुविधा नहो, तो पानी सै कल्ले व 
गररे भी किये जा सकते है। इससे भी कुछ हद 
तक जीभ ओर दोतो मे जमा हुआ मैल एवं मुंह 
कौ दुर्गन्ध दूर हो जाते है। इस अतिरिक्त मुंह 
का चिपचिपापन तथा गले ओर मुख मे जमा 


302. “जिद्यानिर्लेखनं रौप्यं सौवर्णं वाक्षमेव च। 
तन्मलापहरं शस्तं मदुश्लक्ष्णम्‌ दशाड.गुलम्‌।। " 
“सु वर्णरूप्यताम्राणि त्रपुरीतिमयानि च। 
जिहानिलंखनानि स्युरतीक्ष्णान्यनूजूनि च।। 
जिहामूलगतं यच्च॒ मलमुच्छ्वासरोधि च। 
दौर्गन्ध्यं भजते तेन तस्माज्जिहां विनिर्लिखेत्‌। । " 


“नाद्यादजीर्णवमभुश्वासकासज्चरार्दिती। 
तृष्णास्यपाकहुन्नेत्रशिरःकणमियी च तत्‌।।" 

“न॒ खादेद्‌ गलताल्वोष्ठ जिह्ारोगसमुद्‌ भवे। 
अथास्य पाके श्वासे च कासहिककावमीषु च।। 
दर्बलोऽजीर्ण भक्तश्च मूरच्छात्तं मदपीडितः। 
शिरोरूजार््तस्तृषितः श्रान्तः, पाककलमान्वितम्‌।। 
अर्दिती कर्णशूली च दन्तरोगी च मानवः।" 


“मुखवैरस्यदौर्गनध्य शोफजाडयहरं सुखम्‌। 
दन्तदार्दृयकरं रूच्य॑ स्नेहगण्डुषधारणम्‌।। " 


“हन्वोर्बलं स्वरबलं वदनोपचयः परः। 


303. 


304. 


“न॒ चास्य कण्ठशोषः स्यान्नौष्ठयोः स्फुटनाद्धयम्‌ । 


“न॒ शूल्यन्ते न चाम्लेन हृष्यन्ते भक्षयन्ति च। 
परानपि खरान्‌ भक्षयां स्तैलगण्डषधारणात्‌। । " 
“ओ ष्ठस्षुटनपारूष्यमु खशा षद्विजामया ः। 

गी 
न स्युः स्वरोपघाताश्च स्नेहगण्ड्‌षधारणात्‌।। 
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कफ भी निकल जाता है। ^ सामान्यता दांत साफ 
करके मुख मे तिल या सरसों का तेल दयि-बोँये 
घुमाना (जिसे कवलग्रह कहते है) चाहिए इससे 
दत ओर मसूडे मजबूत होते है, दत दर्द नही 
होता, ठण्डा-गर्म पदार्थ दांतों मे नही लगता, 
खटास से दन्तहर्षं नही होता, सख्त से सख्त 
पदार्थ भी चबाया जा सकता है, आवाज्‌ ऊँची 
ओर गम्भीर होती है, चेहरे पर कोमलता आती 
है, मुंह का स्वाद अच्छा रहता है ओर भोजन 
मे रुचि बद्ती है। नियमित रूप से कुल्ला, गरारे 
ओर कवल करने से गले का सूखना ओर होठो 
कं फटने कौ शिकायत भी दूर होती है। 


कटु रस वाले द्रव्यो के साथ जल उबाल कर 


स्‌.चि. 24413 


च.स्‌. 5⁄74-75 


अ.स.स्‌. 3419 


स्‌.चि. 24410-12 


स.चि. 24414 


स्यात्परं च रसज्ञानमन्ने च रूचिरूत्तमा। । " 


न च दन्ताः क्षयं यान्ति दृढमूला भवन्ति च।।" 


च.स्‌. 5^78-80 


अ.स.स्‌. 3८29-30 
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व छान कर साधारण गर्म पानी से गरारे करने 


से मुख साफ हो जाता है ओर दुर्गन्ध दूर हो 
जाती है। 

धूप मे बैठ कर गण्डूष (गररे) ओर कवल करन 
चाहिए। मुख में द्रव को भर कर (बिना पिये) 
मुख को तब तक कुछ ऊँचा रखना चाहिए जब 
तक मुख कफसेन भर जाये या नासिका ओर 
आंखो से कफ न बहने लगे। मुख म द्रव कौ 
इतनी मात्रा भरी जाय कि हिलाया-डुलाया न जा 
सके, यह गण्डूष कहलाता है ओर इतनी मात्रा 
भरी जाय कि हिलाया-दुलाया जा सके, वह 
कवल कहलाता है। कवल से शिरोरोग, कर्णयोग, 
जी-मचलाना, तन्द्रा (सुस्ती), अरुचि, पीनस(पुराना 
जुकाम, आदि) ओर मन्या रोग ठीक हौते हे। 


# सिर पर तेल लगाना 


नित्यप्रति सिर पर तेल लगाना चाहिए । नारियल 
या तिल का तेल लगाना चाहिए। इससे 
बालो का गिरना, सफेद या भूरा होना, गंजापन, 
सिरदर्द, सिर की त्वचा का फटना ओर अन्य वायु 
कं रोग नष्ट होता है। सिर, नेत्र, कान आदि 
इन्द्र्यो बलशाली बनती है, बाल लम्बे, काले ओर 
मजबूत होते है, तथा चेहरे की त्वचा मे चमक 


305. रथाक्षचर्मघट्वद्‌ भवन्त्यभ्यङ्गतो गुणाः। 
स्पशनेऽभ्यधिको वायुः स्पर्शनं च त्वगाश्रयम्‌।। 
त्वच्यश्च परमधभ्यङ्गो यस्मात्‌ तं शीलयेदतः। 
शिरः श्रवण पादेषु तं विशेषेण शीलयेत्‌। । 
स॒ केश्यः शीलितो मूर्ध्निं कपालेन्द्रियतर्पणः 
` स्नेहाभ्यङ्गा्था कूम्भश्वचमं 


स्नेहविमर्दनात्‌। 
भवत्युपाङ्गादक्षश्च 
सथा ` सरीर दृढ क्लेशसहो यथा।। 


"ङ्गादददं सुत्वक्‌ च जायते 
प्रशान्तमारूताबाधं कले 
“अभ्यंगो मार्दवकरः, ाज्कायामसं सहम्‌ । । " 


धातूनां पुष्टिजननो 0 घनः। 


त्क. ॥ + १ 


च 
आकु शत्र ॥ 


आती हे तिल का तेल सिर पर न ] 
अच्छी ओर गहरी आती है। इसके नः ॥ 
करने से बाल सुन्दर तथा स्वच्छ होत ् व| 


# तेल मालिश (अभ्यङ्ग) 


जिस प्रकार घडे, सूखी चमडी एवं स 
मोटर-गाडियो के पास कौ धुरी मे तेल लगौ 

ने ष 
डालने से वे मुलायम ओर मजुबूत हेते है श 
प्रकार शरीर पर तेल कौ मालिश कले से शी 
शक्त्तिशाली ओर त्वचा मुलायम होती है। शरीर प्र 
वायु से होने वाले रोग आक्रमण नही कर प 
त्वचा वायु का स्थान है। त्वचा मे रोमकूषो करौ 
अधिकता होती है, जिनमे पित्त की गर्मी होती है 
इस गर्मी से त्वचा पर लगाया गया तेल शीर मे 
लीन हो जाता है ओर वायु शान्त होती है। एके 
अतिरिक्त बुढापा, थकान ओर त्वचा कौ हरथ 
खुरदरापन ओर शुष्कता नष्ट होते है, दृष्टि निर्मल, 
शरीर पुष्ट, त्वचा मुलायम, कोमल ओर अकर्षक 
बनती है। शरीर की दुर्गन्ध, मैल, खुनली, ५ 
की बदलू, भारीपन ओर तन्द्रा भौ दूर हेती ध 
तेल की मालिश लोम की दिशा कौ ओर कती 
चाहिए। इस मालिश को धीरे-धीरे कला र 
बहुत जोर लगाने की आवश्यकता नरं 


अ.स.स्‌. 2/5. 
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स्वस्थवृ | 


भूप मे अभ्यंग करने से तैल शरीर मे जल्दी चला 


जाता है। 

+ कान में तेल डालना (कर्णपूरण) 

कान मे प्रतिदिन तेल डालना चाहिए। इससे 
ऊँचा सुनना, बहरापन, कान के रोग (वायु से 
होने वाले), मन्यास्तम्भ (णप<्गा)ऽ) तथा हनुस्तम्भ 
जैये रोग नही होते। स्वस्थ अवस्था मे कान 
मे तेल डाल कर उसे सौ मात्रा तक धारण 
करना चाहिए। यदि कान मे दर्द हो, तो तेल 
डालने के बाद कर्णमूल के स्थान को मलते 
हृए तन तक तेल रहने देना चाहिए जब तक 
दर्द समाप्त न हो जाए। 07 


306. “नित्यं स्नेहार्द्रशिरसः शिरःशूलं न॒ जायते।। 
न॒ खालित्यं न पालित्यं न केशाः प्रपतन्ति च। 
बलं शिरः कपालानां विशोषेणाभिवर्धते।। 
दृदढमूलाश्च दीघश्चि कृष्णाः केशा भवन्ति च। 
इन्द्रियाणि प्रसीदन्ति सुत्वग्भवति चाननम्‌।। 
निद्रालाभः सुखं च स्यान्मूर्ध्नि तैलनिषेवणात्‌। " 
“कशप्रसाधिनी कश्या रजो जन्तुमलापहा। " 
“शिरोगतांस्तथा रोगाज्छिरोभ्यद्गोऽपकर्षति। 
कंशनां मार्दवं दैर्ध्यं बहुत्वं स्निग्धकृष्णताम्‌।। 
करोति शिरसस्तृप्तिं सुत्वक्कमपि चाननम्‌। 
सन्तर्पणं चेन्द्रियाणां शिरसः प्रतिपूरणम्‌।। " 


` “न॒ कणरोगा वातोत्था न मन्याहनुसड्‌.ग्रहः। 
नोच्चैः श्रुतिर्न बाधिर्यं॑स्यान्नित्यं कर्णतर्पणात्‌।। " 
"हतुमन्याशिरःक्णशूलघ्नं कर्णपूरणम्‌। " 


308. खरत्वं॑स्तन्धता रौक्ष्यं॑श्रमः सुप्तिश्चपादयो :। 


सद्य एवोपशाम्यन्ति पादाभ्यङ्ग.निषेवणात्‌। । 
जायते सौकुमार्यं च बलं स्थैर्य च पादयोः 
दृष्टि प्रसादं लभते मारूतश्चो पशाम्यति।। 
नच स्याद्गृधसीवातः पादयोः स्फुटनं न च। 
न॒ सिरास्नायुसंकोचः पादाभ्यंगेन्‌ पादयोः।। 
निद्राकरो देहसुखश्चक्षुष्यः श्रमसुप्तिनुत्‌। 
पादात्वड्‌ मृदुकारी च पादाभ्यङ्गः सदा हितः।।" 
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* पैरों में तेल मालिश (पादाभ्यंग) 

पैरो मे प्रतिदिन तेल लगने से भी बहुत लाभ 
होता है। इससे पैरो का खुरदरापन, रूखापन, 
शिथिलता, थकावट, सुन्नन होना, पैरो का फटना, 
पैरो कौ रक्तवाहिकाओं ओर स्नायुओं की 
सिकडन, गृध्रसी (सियाटिका) तथा अनेक वातरोग 
ठीक होते है। आंखों की दृष्टि भी तेज॒ होती है। 
यही कारण है कि पहले पण्डित आदि लोग इसे 
धर्म का अंग मान कर शौच के पश्चात्‌, मूत्रत्याग 
के बाद, भोजन से पहले, कितनी ही बार पैरो 
को धो कर पौकते थे ओर प्रातःकाल स्नान से 
पहले तेल मलते थे। 208 


च.स्‌. 5⁄481-83 
स्वस्व त्त सम्मुच्चय 


सू.चि. 24425-26 


च.स्‌. 5484 
सु.चि. 24429 
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नस्य कर्म या नाक मे तेल डालना 

ष को सिर का द्वार माना गया है अतः नाक 
नी गहं ओषधि सिर के एक एक अणु 

= सामान्यतः वर्षा, हेमन्त ओर 
पंच जाती है। सामा त 
बसन्त ऋतुओं मे, जब आकाश भ । 
छाये हों, तो नाक मे तेल कौ कछ वृदे डाल 
चाहिए। 3 प्रातः सिर पर तेल आदि लगाने के 
बाद, मलत्याग, दन्तधावन आदि नित्यकर्म करने 
के पश्चात्‌ यह क्रिया करनी चाहिए। सिर को 
कसी आदि के सहारे पीछे टिका कर ओर 
थोडा-सा नीचे कौ ओर ज्ुका कर इापर से तेल 
(गर्म पानी मे रखकर या वाष्प मे गर्म करके) 
की कुछ बद नाक मँ बारी-2 से एक-2 नासा 
मे डालनी चाहिए ओर सांस ऊपर कौ ओर 
खीचना चाहिए। एक नासा मे डालते समय दूसरे 
को बन्द करना चाहिए। इससे जो कफ या स्राव 
निकले उसे बाहर थूक देना चाहिए। नस्य के 
बाद सो तक गिनती करने तक पीठ के बल लेटे 


309. “वर्षे वर्षेऽणुतैलं च कालेषु त्रिषु ना चरेत्‌। 
प्रावृटशरदवसन्तेषु गतमेघे नभस्तले। । " 


“देशो न वातरजोमुक्तं कृतदन्तनिघर्षणम्‌। । 
विशुद्धं धूमपानेन स्विन्नमालगलं तथा। 
५४ किचित्‌ प्रलम्बशिरसं नरम्‌।। 
रणहस्तपादं च वस्त्राच्छादितलो चनम्‌।। 
र वैद्यो नस्येन्‌ योजयेत्‌।। 
धारं च हेमतारादिशुक्तिभिः 
शुक्त्या वा यत्र युक्त्या वा प्लोतैर्वा नस्यमाचरेत्‌ 
वु शिरो नैव प्रकम्पयेत्‌। 
न्त ५ नोच्छिदेन्न हसेत्‌ तथा।। " 
च स्युमत्र नस्यस्य धारणे।) 
नासावक्त्रगतं द्रवम्‌। 


310. 


ऋणु शिम क 


रहना चाहिए, सोना नही चाहिए। 3० 
गर्दन के ऊपर के सभी रोग 
लिए अणु तैल का प्रयोग करना 
बादाम रोगन ओर गाय काघी भी च. 
लाया जा सकता है, जो अणु तैल कौ म 
कुक कम प्रभावकारी दहै। मन्यास्तम्भ 
15), लकवा, सिरदर्द, आधासीसी का 


इस 


(णाष्म्‌ 


द, नाकं 


मे सूजन, सिर का कपना, हतु-स्तम्भ ०५ 


19) आदि रोग भी ठीक होते हे। लुदापे मे भर 


आयु का प्रभाव सिर आदि अंगों पर नही प 


तथा बाल सफेद नही होते।31 


स्वस्थावस्था म नस्य का काल प्रायः शरद्‌ ओर 
वसन्त ऋतु म (जिस समय अधिक सदी या ग्ण 
न हो) वह माना गया है अर्थात्‌ शीतकाले 
दोपहर के समय, ग्रीष्मकाल मे प्रातः-सायं ओर 
वर्षाकाल मे धूप (दोपहर) कं समय देना चाहिए 
इसी प्रकार, दोषो के अनुसार भी नस्य कर्मके 
काल को विभाजित किया गया है जैसे - कफ 


च.स्‌. 5⁄4 


।। 
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दूर होत ध | 
चाहिए। वै६ | 





स्वस्थवृत 


हने पर प्रातःकाल, पित्त होने पर दोपहर ओर 
वायु कौ अधिकता होने पर सायंकाल। वायु से 
हने वाले शिरो रोग, हिचकी, अपतानक, मन्यास्तम्भ 
ओर स्वरभंशा (गला बैठना) मे प्रतिदिन सायं 
भर प्रातः नस्य देना चाहिए। " “ 


$+ व्यायाम (ला८§€) 

बह क्रिया जो इच्छापूर्वक कौ जाती है तथा 
जिससे शरीर मे थकान का अनुभव होता है, 
व्यायाम कहलाती है। यह व्यायाम शरीर मे 
स्थिरता ओर बल प्रदान करता है। 33 व्यायाम 
नित्यप्रति, सब ऋतुओं मे तथा अपनी शक्ति के 
अनसार करना चाहिए। हेमन्त, शिशिर ओर 





311. न तस्य चक्षुर्न घ्राणं न श्रोत्रमुपहन्यते। 
न स्युःश्वेता न कपिलाः कशाः शमश्रूणि वा 
नच केशाः प्रमुच्यन्ते वर्धन्ते च विशेषतः। 
मन्यास्तम्भः शिरः शृलमर्दितम्‌ हनुसंग्रहः।। 
पीनसाधविभेदौ च शिरःकम्पश्च शाम्यति। 
सिराः शिरः कपालानां 
नावनप्रीणिताश्चास्य लधभन्तेऽप्यधिकं बलं। 
मुखं प्रसन्नोपचितं स्वरः 
सर्वेन्द्रियाणां वैमल्यं बलं भवति चाधिकम्‌। 
नचास्य रोगाः सहसा प्रभवन्त्युर्ध्वजत्तुजाः। । 
जीर्यतश्वोत्तमाद्गे.षु जरा न लभते बलम्‌। 
घनो न्नतप्रसन्नत्वक स्कन्धग्रीवास्यवक्षसः। 
सुगन्धिवदनाः स्निधनिःस्वना विमलेन्द्रियाः।। 
निर्मलीपलितव्यङ्ग.7 भवेयुर्नस्य शीलिनः। 


"कफपित्तानिलध्वंसे पूर्वमध्यापराहके। 
दिनि तु गृह्यते नस्यं रात्रावप्युत्कटे गदे।।” 


312. 


3 | शरीरायासजननं 
13. “शरीरायासजननं कर्म व्यायाम उच्यते। " 


"शरीरचेष्टा या चेष्टा स्थैर्यार्था बलवर्धिनी। 
देह ॒व्यायामसंङख्याता मात्रया तां समाचरेत्‌। 1” 


शीतकाले बसन्ते च मन्दमेव ततोऽन्यदा।।" 
पराक्रमाद्‌ व्यायामव्जीं च स्यात्‌।" 


सन्धयः स्नायुकण्डराः) 


` "अर्धशक्त्या निषेव्यस्तु बलिभिः स्निग्धभोजिभिः। 
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बसन्त ऋतु मे अपनी आधी शक्ति तक (अर्थात्‌ 
जब माथे पर या नगल मे पसीना अनुभव हो) 
तथा ग्रीष्म, वर्षा ओर शरत्‌ मे इससे भी कम 
करना चाहिए क्योकि ग्रीष्म, वर्षा, आदि मे वायु 
का संचय ओर प्रकोप होता है, अतः कम करने 
का विधान है।34 व्यायाम करने के बाद सारे 
शरीर को धीरे-धीरे मलना चाहिए, जिससे शरीर 
को कष्ट न पहंचे। इससे व्यायाम से उत्पन्न 
थकावट दूर हो जाती हेै। 

इस प्रकार, ठीक मात्रा ओर ठीक ढंग से व्यायाम 
करने से मांस-पेशियाँ दृढ बनती है। चर्बी घट 
जाने से पेट ओर छाती अलग-अलग दिखाई देते 


पुनः।। 


स्निग्धः स्थिरो महान्‌।। 


च.सू. 5८58 -63 


अ.स.स्‌. 3428-29 


शा.उ. 83 


अ.स.स्‌. 362 


च.स्‌. 731 
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है। 315 व्यायाम को मालिश करने के बाद करना 
चाहिए, जिससे तेल शरीर मै भली प्रकार प्रवेश 
कर जाता है। शरीर से पसीना निकलता है, 
जिससे हल्कापन ओर स्फूर्ति आती है। कार्य 
करने की क्षमता, स्थिरता व॒ कष्ट सहन करने 
की शक्ति ओर पाचन-शक्तति बढती है। चर्बी 
नष्ट होती है। कुपित हए दोष, विशेषतः 
कफ-दोष शान्त होते है।८ 

शक्ति से अधिक व्यायाम करने से प्यास, प्रतमक 
श्वास (गम्भीर प्रकार का दमा), खाँसी, ज्वर, 
रक्तपित्त (शरीर के अंग से रक्तस्राव), कलम 
ञनेन्द्रियो कौ कार्य करने म असमर्थता), श्रम 
(कर्मनदरयो कौ कार्य करने मे असमर्थता) तथा 
वमन आदि जैसे रोग उत्पनन होना।31 अति 
व्यायाम करने से व्यकित उसी प्रकार नाश को 
प्राप्त होता है, जिस प्रकार हाथी को खीचने से 
शेर नष्ट हो जाता है।2\8 ॑ 


* व्यायाम न करने योग्य व्यक्त्ति 


वात-पित्त रोगी, (बालक (16 वर्ष से कम), वृद्ध 
(70 वर्ष के बाद) ।अजीर्ण,/ भूख ओर प्यास से 





315. “लाघवं कर्मसार्म्थ्य दीप्तोऽगनिर्मेदसः क्षयः। 


विभकघानगात्रत्वं व्यायामद्‌पजायते। । " 


“स्वेदागमः श्वासवृद्धिर्गात्रणां लाघवं तथा। 
हृदयाद्युपरोधश्च इति व्यायामलक्षणम्‌। । " 


316. 


44 
317. श्रमः कलमः क्षयस्तृष्णा रक्तपित्तं॒॑प्रतामकः;। 


अतिव्यायामतः कासोज्वरश्छरदिश्चजायते । । ” 
318. 'व्यायामहास्यभाष्याध्वगराम्यघरमप्रजागरान्‌। 
नोचितानपि सेवेत बुद्धिमानतिमात्रया।। * 
“एतानेवंविधांश्चान्यान्‌ योऽतिमात्रं निषे वते। 
गजं सिंह इवाकर्षन्‌ सहसा स॒ विनश्यति। (५ 


319. “वातपित्तामयी बालोवृद्धोऽजीर्णीं च तं त्यजेत्‌। ” 


॥. ८3 छत्रिक 
















पीडित रोगियों को व्यायाम नही करना 
/जो लोग अधिक यात्रा या पैदल चलने, (व 
उठाने या अधिक सम्भोग करने मे दुर्बल हो ग 
हो, जो क्रोध, शोक, भय ओर) थकान से 
हो, उन्हे भी व्यायाम से दूर रहना चाहिए 
करयोकि “व्यायाम से वायु “ओर पित्त“ की वृह 
होती है ओर उपरोक्त अवस्थाओं मे प्रायः व 
या पित्त पहले से ही बद रहते है बालक ध 
चंचल होने से प्रायः कुछ न कुछ करते रहते है 
अतः उनके लिए भी कुश्ती आदि अधिक जे 
के व्यायाम की मनाही है। 

$ उबटन (उद्वर्तन) 

चूर्णं ॑या कल्क (२5९) से शरीर कौ मालिश 
करना उबटन कहा जाता है। स्नान से पहतं 
इसका प्रयोग भी लाभकारी है। इससे क्लम का 
नाश, अंगों कौ स्थिरता ओर त्वचा कौ निर्मलता 
होती है। इससे रोम खुलते है, अतः अंग स्थि 
होते है।32० उबटन के लिए-सरसों का वर्ण 
दूध+बेसन+तेल, या दही कौ मलाई+तेल प्रयोग 
मे लाये जा सकते है। 


अ.स.स्‌. 62-५ 
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। सि 


स्वस्यव्र 


¢ मुख पर लेप 

स्नान से पूर्व मुख पर लेप लगाना चाहिए। इससे 
चेहरे पर श्रिया, आर्यां, काले दाग, आदि नष्ट 
होते है मुख कौ त्वचा कोमल ओर निर्मल होती 
है रा मे भी निखार आता है तथा नेत्र दृष्ट 
तेज होती हे। इसके लिए ठण्डा लेप लगाना 
चाहिए अन्यथा वात या कफ होने पर गर्म लेप 
लगाना चाहिए। लेप लगाने पर जब वह गीला 
ही हो, तो हरा लेना चाहिए, सूख जाने पर गीला 


छः ऋतुओं मे लगाये जाने वाले लेपो की 


99 


करकं हटाना चाहिए्‌। सूखे लेप को हटाने से 
कान्ति (चमक) नष्ट होती है। लेप करकं दिन 
मे सोना, बोलना, अग्नि या धूप, चिन्ता ओर 
क्रोध करना-इनका निषेध होता है। इससे चेहरे 
कौ त्वचा पर सुर्यं पडने का डर रहता है। 
अजीर्णं (अपच), हनुग्रह (ठोडी कौ हड़ी कौ 
जकड्न), पीनस (नाक कौ हड़ी मे सूजन), 
अरुचि, नस्य लेने पर तथा रात्रि मे मुख पर लेप 
नही करना चाहिए। 


अलग-अलग सूची नीचे दी जा रही है। 





शिशिर 


शरद्‌ 








320. “दौर्गन्ध्यं गौरवं तन्द्रा कण्डुमलमरोचकम्‌। 
स्वेद वीभत्सां हन्ति शरीरपरिमार्जनम्‌।। " 
“उद्र्तनं वातहरं कफमेदोविलापनम्‌। 
स्थिरीकरणमङ्कानां त्वकप्रसादकरं परम्‌।। 
सिरामुखविविक्तत्वं त्वकस्थस्याग्नेश्च तेजनम्‌। 
उद्धर्षणो त्सादनाभ्यां जायेयातामसं शयम्‌ । 
उत्सादनात्‌ भवेत्‌स्त्रीणां विशे षात्कान्तिमद्रपुः। ” 

क “इद्धर्षण तु विज्ञेयं कण्डुकोठानिलापहम्‌। 
ऊर्वोः सञ्जनयत्याशु फेनकः स्थैर्यलाघवे।। " 


बेर की गुठली, अदूसे की जड, ------------------ प्रतीच्लं-- 


कटेरी कौ जड, काले तिल, दारू हल्दी कौ (छिलकं सहित)। 
दाभ कौ जड, चन्दन, खस, शिरीष, सौफ कवल की कणि्यं। 
ग्रीष्प कुमुद, उत्पल, गुलाब फूल, दूब, मुलहदी चन्दन। 


कालीयक, तिल, खस, जटामांसी 
तालीस, पुण्डरीक, मुलहटठी, तगर, अगरू। 


% 
॥। 9 
, 9 9 
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सू.चि. 24451-53 


सू.चि. 24454-55 
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# स्नान 

शरीर की स्वच्छता के लिए प्रतिदिन स्नान कर 
आवश्यक है। स्नान करते समय नाक, कान, पैर 
की अच्छी तरह सफाई करनी चाहिए। इससे 
मानव-शरीर को नव जीवन कौ प्राप्त होती है। 
स्नान करने कूपो की अग्नि अन्दर प्रवेश कर 
जाती है, जिससे पाचक अग्नि बढती है मन की 
प्रसनता बदन से स्नान आयु को बढाने वाला 
होता है, बल की वृद्धि करता है तथा थकावर, 
खुजली, त्वचा कौ गन्ध, पसीना, दुगन्धि, सुस्ती, 
प्यास ओर जलन को खत्म करता ह) ॐ22 
नत्र, मुख ओर कान के रोग मे," दस्त, पेट मे 
अफारा, पीनस एवं (अजीर्णं होने पर, तथा भोजन 
के (तुरन्त बाद ^ स्नान नही करना चाहिए। इससे 
रोग बढ़ने कौ आशंका रहती हे। 2 


321. “पवित्रं वृष्यमायुष्यं श्रमस्वेदमलापहम्‌। 
शरीरबलसं धानं स्नानमोजस्करं परम्‌।। " 
“निद्रा दाहश्रमहरं स्वेदकण्डूतृषापहम्‌। 
हद्यं मलहरं श्रेष्ठं सर्वेन्द्रियविबो धनम्‌।। 
तन्द्रापाप्मोदशमनं तुष्टिदं पुंस्त्ववर्धनम्‌। 
रकतप्रसादनं चापि स्नानमग्नेश्च दीपनम्‌। । " 


नदीषु देवखातेषु तडागेषु सरस्सु च। 
स्नान समाच्चरेन्नियं गति प्रस्रवणेषु चं |" 


"उष्णाम्बुनाऽधःकायस्य परिषेको बलावहः।। 
तेनैव , तूत्तमाङ्ग.स्य बलहत कंशचक्षुषाम्‌। ” 

: स्नानमहितं चक्षुषः सदा। 
: स्नानं ॒चक्षुष्यमिति निर्दिंशेत्‌। । " 


"अशिरस्कं ॒तदुष्णेन्‌ बल्यं 
ल्य वातकफापहम्‌ ” 
(यो गरत्नाकर) | 


322. 


323.  स्नानमरदितनेतरस्यकर्णरोगाततिसारिषू 


आ 
“तच्चातिसार 
आ 


रिषु।" 
भुक्तवत्सु च गर्हितम्‌।। 
भुक्तवत्सु च गर्हितम।।१ 


कूप्रभाव (सर्दी, गर्मी, वर्षा) 


* वस्त्र-धारण 

स्नान के पश्चात्‌ सदा स्वच्छ 
के वस्त्र पहनने चाहिए। इससे 
ओर आकर्षण बढता है ओर 
होती हे। अच्छे वस्त्रो से 

मे उपस्थित होने कौ योग्यता 
व्यक्तित्व बनता है। अशुभ से तथा 


ओर 
शरीर कौ ह 
आयु कौ ४३ 
सभाओं भरि 
से था कतु के 
बचा जाता 
ऋतु क अनुसार हौ वस्त्रो को धारण ॥ 
चाहिए, जेसे-गर्मियां मे सफेद या हलक रा 
तथा हलके वस्त्र, ओर सर्दियों मे गहरे श 
ओर ऊनी (भारी) वस्त्र पहनने चाहिए।५ 


* इत्र व सुगन्धी (परफ्यूम्स) का प्रयोग 
मनुष्य को समय एवं ऋतु के अनुसार 
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स्वस्थकृूत 


फूल-मालाओं ओर इत्र (एला ि168) का प्रयोग 
भी करना चाहिए। इससे शरीर मे सुगन्ध ओर 
आकर्षण के अतिरिक्त शक्ति एवं पुष्टि भी 
बढती है। मन प्रसन्न रहता रहै, जिसके 
परिणामस्वरूप आयु मे वृद्धि होती व काम की 
इच्छा भी बढती हे। 325 


$ आमभूषण, मणि आदि धारण करना 


सोने, चांदी आदि से बने आभूषण पहनने से 
शरीर कौ सुन्दरता ओर आकर्षण तो बढता ही 
हे। साथ मे प्रसन्नता, सफलता शरीर व चेहरे कौ 
चमक, मंगल ओर आयु भी बढते है। इन सबके 
परिणामस्वरूप मनुष्य कौ जीवनी शक्ति भी 


324. “काम्यं यशस्यमायुष्यमलक्ष्मीघ्नं प्रहर्षणम्‌। 
श्रीमत्पारिषदं शस्तं निर्मलाम्बरधारणम्‌।। "” 
“कदाऽपि न जनः सद्धिधार्य मलिनमम्बरम्‌। 
तत्त॒ कण्डुकृमिकरं ग्लान्यलक्ष्मीकरं परम्‌।। " 
“वासो न धारयेज्जीर्णं मलिनं रक्तमुल्वणम्‌। 
नैव चान्येन्‌ विधृतं वस्त्रं॑पुष्पमुपानहौ।। " 


325. “वृष्यं सौगन्ध्यमायुष्यं काम्यं पुष्टिबलप्रदम्‌। 
सौ मनस्यमलक्ष्मीघ्नं गन्धमाल्यनिषे वणम्‌। । " 
“गन्धमाल्यादिकं वृष्यमलक्ष्मीघ्नं प्रसादनम्‌।" 

326. “धन्यं मङ्गल्यमायुष्यं श्रीमद्‌ व्यसनसुदनम्‌। 
हर्षणं काम्यमोजस्यं रत्नाभरणधारणम्‌। । " 
“रसे रसायने दाने धारणे देवतार्चने। 


सुलक्ष्माणि सुजातीनि सर्वण्युक्तनि शोधयेत्‌।। ” 


327. धार्याण्यास्येन वैशद्यरूचिसौ गन्ध्यमिच्छता। । 
जातीकटुकपूगानां लवङ्गस्य फलानि च । 
कक्कोलस्य फलं पत्र॑ताम्बूलस्य शुभं तथा।। 
तथा कर्पूरनियसिः सृक्ष्मैलायाः फलानि च। 
“रूचिवैशद्यसौ गन्ध्यमिच्छन्‌ वक्त्रेण धारयेत्‌। 
जातीलवङ्गकपुरकं कोलकटुकै: सहः।। 
ताम्बूलीनां किसलयं हद्य॑पुगफलान्वितम्‌।। # 
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बढती है। 


इन आभूषणं के अलावा रल (हीरा, मरकत, 
गोमेद आदि), सिद्धमन्त्र तथा सहदेवी आदि 
ओषधियों को भी धारण करते रहना चाहिए। 


इससे विष का भय तथा ग्रह-बाधा आदि से 
रक्षा होती है। 326 


* सुगन्धित पदार्थो को चबाना 


मुख मे सुगन्ध, अच्छा स्वाद व स्वच्छता बनाए 
रखने के लिए जायफल, सुपारी, छोटी इलायची, 
लौग, पान के पत्ते ओर कपूर का सत्त आदि 
चबाना चाहिए्‌। इससे मुख के रोग भी दूर होते 
है तथा भोजन मे स्वाद भी बढता है।3४ 


च.स्‌. 5८95 
भा.प्र.प्‌. 5८93 


अ.स.स्‌. 3८34-35 


च.स्‌. 596 
अ.स.स्‌. 3८34 


च.स्‌. 5८97 


च.स्‌. 5८76-77 
अ.स.स्‌. 3८36-37 


9८वा116त्‌ 0 (-वा1ऽ८वााल 


वा क व 1 


$ चप्पल व जूते पहनना 

पैरो मे चप्पल व चूते पहनने से गर्मी, सर्दी आदि 
से पैरो की रक्षा होती है, पैरो को आराम मिलता 
है, कये, सने वाले जन्तुभओं व रोगाणुओं से 
सुरक्षा होती है, पैरो की त्वचा ठीक रहती व 
नेत्रो की रोशनी तेज॒ होती है परन्तु इस बात 
का ध्यान रखना चाहिए कि ये जूते, चप्पल आदि 
दीक माप के ओर सुविधाजनक हाँ। 
अधिक ऊँची एड. वाले जूते, चप्पल 
असुविधाजनक होने के साथ-साथ कुछ समस्यां 
भी उत्पन कर सकते है। ये जूते, चप्पल मौसम 
के अनुकूल होने चाहिए। इससे पैरो को बल 
मिलता है तथा व्यक्ति आसानी से चल-फिर 
सकता हे। 


% बालों ओर नाखूनों की देखभाल 


हर मनुष्य को अपने दादी-मूह्ठ, सिर के बाल 
तथा नाखून आदि ठीक समय पर काटने ओर 
सवारने चाहिए। नाखून अपवित्र अंग रहै। इनमे 





328. “पादरोगहरं वृष्यं रक्षोघ्नं प्रीतिवर्धनम्‌। 
सुखभ्रचारमौ जस्य सदा पादत्रधारणम्‌।! 
अनारोग्यमनायुष्यं चक्षुषो रूपघातकृत्‌। 
पादाभ्यामनुपानाद्‌भ्यां सदा चङ्क्रमणं नृणाम्‌। । " 
“पादुकाधारणं कूर्यात्पूर्वंभोजन॑त; परम्‌। ` 
पादरोगहरं वृष्यं चक्षुष्यं चायुषो हितम्‌।। " 
“चक्षुष्यं स्पर्शनहितं पादयोर्व्यसनापहम्‌। 
बल्यं पराक्रम सुखं वृष्यं पादत्रधारणम्‌। । " 


329. “त्रिपक्षस्य कशश्मश्रुनखरोमणि वर्धयेत्‌। 
न स्वहस्तेन दन्तैर्वा स्नानं चानुसभचरेत्‌। । ” 
“पाप्मोपशामनं कंशनखरो मापमार्जनम्‌। 
हर्षलाावसौ भाग्यकरमुत्साहवर्धनम्‌। | " 
“पौष्टिकं वृष्यमायुष्यं शुचिरूपविराजनम्‌। 
कंशश्मश्रुनखादीनां कल्पनं सम्प्रसाधनम्‌।। " 


र्व 


कुव (7) ््‌ 


अनेक प्रकार के मल-पदार्थ इकट्ठे ह जा 
अतः जहां तक हो सके, इन्दं छोरा ही † 
चाहिए। इससे शरीर कौ स्वच्छता, 
सुन्दरता ओर ताज॒गी के साथ-साथ शरीर ए 
काम कौ इच्छा एवं आयु कौ वृद्धि भौ त 
हे । 329 


* ओखां में सुरमा लगाना 

आंखों को स्वस्थ बनाये रखने ओर ओंखो फं 
रोशनी बढाने के लिए नियमित रूप से सुप, 
नेत्र-बिन्दु (९%€-0ाणु)), आदि डालने चाहिए्‌। 
ओखां मे अग्नि महाभूत मुख्य रूप से प्राय 
जाता है ओर तेज (अग्नि) का विरोधी होने कं 
कारण कफ दोष इन पर विशेष रूप पे 
आक्रमण करता है। अतः नेत्रो को रोगों पे 
बचाने के लिए तथा इन्दं स्वस्थ रखने के लिए 


कफ दोष दूर करने वाले अंजना का प्रयोग बहुत 


लाभप्रद है इसीलिए पच से आठ दिनं कं 
नीच एक बार रसांजन (रसौत) आदि लगाना 


सू.चि, 2471-7: 


च $ सू. [1 ८ 1 0 0 


अ.स.स्‌. 3⁄4 
सू. चि, 24 13 


च,सू. 5 9१ 


9८वा116त्‌ 0 (-वा1ऽ८वााल 


क्र 


स्वस्थवृत 


ताहिए। इसके प्रयोग से ओंखों से बहुत-सा पानी 
निकलता है ओर ये स्वच्छ हो जाती है।31 
रसौत या रसांजन बनाने कौ विधि-दारूहल्दी के 
> को एक-चौथाई बकरी का दूध मिलाकर 
पका ले ओर घना बना ले।) रसौत आंखों के 
लिए बहुत लाभदायक है। आंखों का दर्द होने 
पर इसका लेप करना चाहिए या शहद अथवा 
पानी मे मिला कर इसकी बृंद आंखों मे डालनी 
चाहिए। यह आंखों मे लगती है ओर ओंख से 
अजन या सुरमे का प्रयोग करते समय एक बात 
करा ध्यान रखना चाहिए कि तेज्‌ सुरमे आदि का 
प्रयोग रात मे ही किया जाए क्योकि उस समय 
कफ कौ मात्रा कम होती है। दिनि के समय इन्हें 
डालने से ज्यादा अधिक पानी निकलता है, 
जिससे नेत्र कमजोर हो जाते है। साथ ही, उन 
पर सूर्य की रोशनी का बुरा प्रभाव पडता है।ॐ 





330. “चक्षुस्तेजोमयं तस्य विशेषाच्छलेष्मतौ भयम्‌। 
योजयेत्‌ सप्तरात्रेऽस्मात्‌ सखरावणार्थं रसाञ्जनम्‌।। 


331. “सौवीराञ्जनं नित्यं हितमक्ष्णोः प्रयोजयेत्‌। 
पञ्चरात्रेऽटरात्रे वा स्रावणार्थे रसाञ्जनम्‌।। " 


332. “दिवा तनन प्रयोक्तव्यं नेत्रयोस्तीक्ष्णमञ्जनम्‌। 
विरेकदुर्बलादृष्टिरादित्यं प्राप्य सीदति।। 
तस्मात्‌ राव्यं निशायां तु श्रुवमञ्जनमिष्यते। " 
“भुक्तवाज्छिरसा स्नातः श्रान्तश्छर्दनवाहनै :। 
रात्रौ जागरितश्चापि नाञ्न्याज्ज्वरित एव च।। " 
अञ्जन लाभः 
"मुखं लघु निरीक्षेत दृढं पश्यति चकषुषा। 
मतं स्नोतोऽञ्जनम्‌ श्रेष्ठं विशुद्धं सिन्धुसम्भवम्‌।। 
दाहकण्डुमलघ्नं च दृष्टिकलेदरूजापहम्‌। 
तेजोरूपावहं चैव सहते मारूतातपौ । । ” 
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साधारणतः अंजन, काजल या सुरमा लगाने का 
समय प्रातःकाल है। ये आंखों को निर्मल करते 
है। सरसों के तेल से जले दीये से काजल बना 
कर भी लगाया जाता है। यह काजल पलकों पर 
मक्खी, आदि जन्तु नही आने देता। इससे 
पलकों के बाल घने ओर लम्बे होते है। 


# भोजन 

स्वास्थ्य को बनाये रखने मे भोजन का बहुत 
महत्व हे। भोजन सदा ही सही मात्रा ओर उचित 
समय पर तथा अनुकूल पदार्थो के साथ करना 
चाहिए। भोजन की मात्रा आदि प्रत्येक व्यक्ति 
कौ पाचन शक्ति ओर चयापचय कौ शक्ति पर 
निर्भर करते है। 

कुछ खाद्यपदार्थ (जैसे-मंग.साठी,शाली) स्वभाव 
से ही पचने मे हल्के माने जाते है। इन हल्कं 
पदार्थो मे वायु ओर अग्नि महाभूत अधिकता से 


अ.स.स्‌. 3426 


च.स्‌ू. 5415 


च.स्‌. 5417 


सूचि. 2420 


सृ्‌-चि, 24417-18 
च.स्‌. 543 


मात्राशी स्यात्‌ आहारमात्रा पुनरग्निबलापेक्षिणी। । 
मात्रावद्धयशनमशितमनुपहत्य प्रकृतिं बलवर्णसुखायुषा 


यो जयत्युपयो क्ारमवश्यमिति। ” च.सु. 5⁄8 
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पाये जाते है। ये पदां भूखे को बढ़ाते है तथा 
लल्दौ हम हो जाते हे अतः यदि इनका सेवन 
करू अधिक मातरा मे भौ कर लिया जाए तो 
अधिक नुकसान नही करते परन्तु सीमा 

अधिक मात्रा मे लेने पर ये भी पाचन-शकिति 
ओर चयापचय शक्ति पर कुप्रभाव डालते है। 
इसके विपरीत. कछ पदार्थं (उडद .पीठी,आदि, 
स्वभाव से ही पचने मे भारौ होते है तथा देर 
से हजम होते है। इनमे जल ओर पृथ्वी महाभूत 
को प्रधानता होती हे। ये भूख को भी कम्‌ करते 
हे। अतः थोडी-सी भी अधिक मात्र मे लेने पर 
ये पाचन-क्रिया ओर चयापचय क्रिया पर बु 
प्रभाव डालते है।ॐॐ हो, यदि किसी व्यक्ति की 
पाचकाग्नि तेज हे, तो वह भारी पदार्थ को भी 
आसानी से पचा सकता है। सामान्यतः ये भारी 
खाद्यपदार्थ उतनी मात्रा मे ही खाने चाहिए, 
जिससे आधा या तीन-चोथाई पेट ही भरे, शोष 
आधा या एक-चौथाई पेट खाली रखना चाहिए। 
इस प्रकार ये पदार्थं भी हानि नही पहुंचाते। 4 


भोजन सदा पहले किये गये भोजन के पच जाने 
क बाद ही करना चादिए। इन बातों को 
ध्यान मे रख कर किये गये भोजन से शरीर में 
वद्धि होती है, रंग मे निखार आता है, तथा आयु 
मे वृद्धि होती है। इससे शरीर मे तीनों दोष ओर 


333. “न चैवमुक्ते द्रव्ये गुरूलाघवमकारणं मन्येत लघूनि हि द्रव्याणि वाय्वग्निगुणबहुलानि 
पृथ्वीसोमगुणबहूलानीतराणि, तस्मात्‌ स्वगुणादपि लघुन्यग्निसन्धुश्षणस्वा भावान्यल्पदो षाणि 
चोच्यन्तेऽपि सा हित्यो पयुक्तानि, गुरूणि पुनर्नाग्निसन्धुक्षणस्व भावान्यसामान्यात्‌ अतश्चातिमात्रं 
दोषवन्ति सौहित्य ययुक्तान्यन्यत्र॒व्यायामाग्निबलात; सैषा भवत्यग्निबलापेक्षिणी मात्रा।। # 


334. “न च नापेक्षते द्रव्यं, द्रव्यापेक्षया च त्रिभागसौहित्यमर्धसौहित्यं वा गुरूणामुपदिश्यते, 


335. “कालस्तु ऋतुन्याध्यपेक्षो जीणजिीर्ण लक्षणश्च। " 
अजीर्णं हि पूर्वस्याहारस्यापरिणतो रस॒ उत्तरेण संसृज्यमानः। 


सर्वान्‌ दोषान्‌ प्रकोपयत्याशु।। " 


ै 


णुके छिरो 



























धातु (रस,रक्त,आदि) 
बने रहते है। ° 


# धूम्रपान 

आयुर्वेद म सिर का भारीपन, सिरदर्द, नाक 
सूजन, आधा सिर का दर्द कान व | ओखो ॥ 
पीडा, हिचकी, दमा, गले म रुकावट, दीति ह 
पीडा ओर कमजोरी, कान, नाक व ओंखो प 
पानी, आदि का स्राव होना, नाक व महष 
दुर्गन्ध आना, भूख न लगना, हु-स्तम्भ (द॑ 
की जकड) मन्यास्तम्भ (ण।००।15), खुजल 
इन्फेकशन, चेहरे का पीलापन, बालो का जलद 
पकना ओर गिरना, गंजापन, अधिक छक, बहु 
अधिक नीद ओर सुस्ती, बेहोशी-सी होना, 
आवाज का भारीपन, नीद न आना, आदि अनेको 
रोगों की चिकित्सा के लिए धूम्रपान बताये गवे 
है।3ॐ 

धूम्रपान के लिए अनेक प्रकार की जडी-वुियं 
ओर वनस्पतियों से सिगार तैयार करने का वरणा 
है। इनमे तम्बाक्‌ व॒ अन्य आदि नशीले पदर 
का प्रयोग नही किया जाता। ओषधियो से तेयाए 
ये धूम्रपान बालो, मस्तिष्क कौ हयो, आवा 
ओर ज्ञानेन्द्रिय को भी शक्ति प्रदान करे है 
इनका सेवन करने वाला व्यक्ति वायु ओर कफ 


भी सन्तुलित अवस्था ॥ 


भवन्ति, 


च.सु. 5/4 
च.सू. 5/1 


अ.स.स्‌. 1 0⁄॥ 
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दोषों से उत्पन्न होने वाले सिर एवं गर्दन के रोगों 
का शिकार नही होता” 

दन मे धूप्रपान कं लिए आठ नार समय निर्धारित 
किया गया है। स्नान, जिहा रगड्ने, दोत साफ 
करम, भोजन करने, छीकों के बाद नाक मे किसी 
ओषधि को डालने (नस्य), ओंखो मे सुरमा डालने 
ओर सोने के बाद। इन आठ क्रियाओं के बाद 
प्रपान लेने से रोग नही होते। प्रत्येक धूम्रपान मे 
तीन कश लेने को कहा गया है।3 


ठीक प्रकार से धूम्रपान कौ क्रिया होने पर छाती, 
गले तथा सिर मे हलकापन आता है, तथा कफ 
पिघल कर निकल जाता है जबकि जरूरत से 
ज्यादा धूम्रपान होने पर तालु, गला ओर सिर गर्म 
एवं शुष्क हो जाते है। सभी ज्ञानेन्दरियों मे भी 
गर्मी आ जाती है। प्यास अधिक लगती है। 
बेहोशी तथा चक्कर आने लगते है। शरीर के 


336. गौरव शिरसः शूलं पीनसा्धविभैदक।। 
क्णाक्षिशूलं कासश्च हिक्काश्वासौ गलग्रहः। 
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किसी अंग से रक्तस्नाव भी हो सकता हे। 341 


जतः सावधानी से उचित मात्रा मे ही यह क्रिया 
करनी चाहिए। 


* कंसा आचरण करें ट 


जीवन मे स्वस्थ ओर सुखी रहने के लिए प्रत्येक 
मनुष्य को धर्म॑का पालन करना चाहिए्‌। 
धर्म, अर्थं (धन आदि) ओर काम (इच्छा की 
पूर्ति) का पालन ओर सेवन इस प्रकार करना 
चाहिए कि उनमे आपसी विरोध न हो सदा 
सत्य बोलना चाहिए। चिऊँटी, कीडे-मकोडे, 
आदि तुच्छ जन्तुओं को भी अपने समान देखना 
चाहिए। निर्धनता, रोग ओर शोक पीडित लोगों 
कौ सहायता के लिए सदा तैयार रहना चाहिए। 
याचक को निराश नही भेजना चाहिए न ही 
उसका तिरस्कार करना चाहिए। देवता, गाय, 


दन्तदौर्बल्यमासावःश्रोत्रघ्ाणाक्षिदोषजः 


पूतिर्घाणास्यगन्धश्च दन्तशूलमरोचकः। हनुमन्याग्रहः कण्डुः क्रिमयः पाण्डुता मुखे।। 
श्लेष्म प्रसेको वैस्वर्य गलशुण्डयुपजिहिका। खालित्यं पिञ्जरत्वं च कशानां पतनंतथा।। 


श्रवथश्वातितन्द्रा च बुद्धरमंहोऽतिनिद्रता। 
शिरोरूहकपालानामिन्द्रियाणां स्वरस्य च। 
धूमवक्त्रकपानस्य व्याध्यः स्युः शिरोगताः। 


237. नवनाञ्जननिद्रान्ते चात्मवान्‌ धूमपो भवेत्‌ 
तथा वातकफात्मानो न भवन्त्यर्ध्वजन्नुजाः।। 
प्रयोगिकं ततो धूमं गन्धमाल्यादि चाचरेत्‌। 
भूमादस्योध्वजत्रूत्था न स्युवतिकफामयाः।। 


338. प्रयोगपाने तस्याष्टौ काला : संपरिकीर्तताः।। 


स्नात्वा भुक्त्वा समुल्लिख्य क्षुत्वा दन्तान्निघष्य च।। 


` गास्तस्य तु पेयाः स्युरापानास्त्रिस्त्रय स्त्रयः। 
इत्कण्ठेन्द्रियसंशद्धिर्लघुत्व शिरसः शमः। 
बथेरितानां दोषाणां सम्यकपीतस्य लक्षणम्‌।। 


` बाधिर्यमान्ध्यमूकत्वं रक्तपित्तं शिरो श्रमम्‌।। 
अकाले चातिपीतश्व धूमः क्यदिपद्रवान्‌। 


धूमपानातप्रशाम्यन्ति बलं भवति चाधिकम्‌।। 
न च वात कफात्मनो बलिनोऽप्यृर्ध्वजन्नुजा।। 


च.स्‌. 5^27-32 तक 


च.स्‌. 5८35 


अ.स.स्‌. 3432 


च-स्‌. 533 


च.स्‌. 5८37 


च.स्‌. 538 
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१९९ 
+> अतिथि का आद्र 
सण्‌. सड. सेध, राज ओर ओति 

जण. र. घ, ९ 
करो सहिर। 

इपर 
असिकर 


थो सम्पत्ति पर॒ अपना 
ने ही किसी 


रहना चाहिए। दुष्ट 
व्यवहार नहो ऊरना चाहिए। 


गुप्त खातो ओर दोषो का खुलासा नही 
त त कपटी, अधर्मी, दुराचारी, 
गर्भयात करने वाले. कंजूस ओर कूटिल स्वभाव 
वाले लोगो से द्र रह कल्याण करने बाले लोगों 
व भिन्नो से सलाह लेनी चाहिए ओर अकल्याण 
करने बालो से सदा सावधान रहे। ~“ 





342. सत्यवादिनं क्रोधं निवृतं मधमेथुनात्‌। 
अहिसकमनायसं प्रशान्तं परियवादिनम्‌। । 
उपशोचपरं धीरं दाननित्यं तपस्विनम्‌। 
देवगो ब्राहणाचार्यगुरूव्‌ द्धार्चने रतम्‌।। 
देशकालप्रमाणज्ञं युकितिजलमनहङ्कृतम्‌। 
ज्स्ताचारमसङ्भर्णमध्यात्म ॒प्रवणेन्दियम्‌।। 


उपासितांर वृद्धानामास्तिकानां जितात्मनाम्‌। 
धर्मशास्त्रपर विद्यान्नरं नित्यरसायनम्‌।। 


343. 


344. 


345. 
पुरोवातातपरञ्स्तुषारपुरूषानिलान्‌। । 


अनजुः क्षवभुदगारकासस्वप्नात्रमेभुनम्‌। 
सशनब्दमनिलं हस्तम्रनेत्रोतक्षेपवादितम्‌।। 


कूलच्छायां सुरापानं व्यालेदष्टिविषाणिनः। 
हनिनार्यातिनिपुणसेवां विग्रहमुत्तमै :। । 


सन्ध्यास्वभ्यवहारस्त्रीस्वपनाध्ययनविन्तनम्‌। 
आरोग्यजीवितैश्यवर्य विद्यासुस्थिरमानिताम्‌। । 


तोयागनिपुज्यमध्येन यान धूमं वाभ्रयम्‌। 


मघ्नातिसछि विश्रम्भस्वातन्त्रये स्त्रीषु च त्यजेत्‌।। 
346. “न॒ जानुसमं कठिनमासनमध्यासीत्‌, नानास्तीर्णमनुपहितमविशालसमं 


(॥ 


# 


# 


“न॒ गिरिविषममस्तकेष्वनुचरेत्‌, न दममारोहेत्‌, न जलोग्रवेगमवगाहेत्‌। 


| 
"युके (शिन ९ 


कैसे आचरण से दूर रहें? 
पर्वेत कौ ऊबड खाबड ढलान ओर 
पर नही चदढना चाहिए। खतरनाक त 
सवारी तथा तेज खतरनाक बहाव बालौ को 
मे स्नान करना उचित नही। 4 वौ 
ठीक प्रकार से न ठकं हए, तक्ियि से रि 
छोटे ओर असमतल निस्तर पर न सोये।* 
इन वस्तुओं व व्यक्तय को न लोधे-कि 
सम्बन्धी, अच्छे वंश मे उत्पन व्यित 
अध्यापक, गुरू, पूज्य व्यक्ति, पवित्र कृ 
एवं अवांछ्ित व्यक्ति को परछाई को।ॐ 
पूज्य व्यकितयं एवं शुभ वस्तुओं को अप 
बाई ओर रख कर तथा अन्य व्यक्तियों व 
वस्तुओं की दाई ओर रखः कर उनका 
| 
| 


च.चि. 1-4८33-34 | 
१ च.स्‌,. 8८19 | 
॥ 





च.अ.स. 
बा शयनं प्रपद्येत्‌। " ¦ 
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स्वस्थवृत्त 


अतिक्रमण न करे। 

अशिष्ट व्यवहार न कर, जैसे-सभा मे जोर से 

हसना, अधोवायु (शेस) ओर डकार को ऊंची 

आवाज मे छोडना^ मुख को ठकं बिना जम्भाई 

लेना" छीक, खोसी करना ओर जोर से हसना, 

ध्ासिका मे खुजली करना, दत किटकिटाना, 

नाखूनो से आवाज्‌ निकालना, जमीन करेदना, 

हड़यां से आवाज निकालना, मिट्टी कं ढेले 

को कुचलना, हाथ-पैर आदि अंगो को अनुचित 

दग से रखना, हिलाना आदि। + 

‰ टकटकौ बोधकर न देखं-किसी ग्रह॒ एवं 
बहुत चमकौली, अनिच्छित, अपवित्र ओर 
निन्दित पदार्थं या वस्तु को। ॐ 

+ रात के समय प्रवेश ओर निवास न कररे-किसी 
मन्दिर, पवित्र माने जाने वाले वृक्ष सार्वजनिक 
प्रांगण, बाग-बगीचे, चौराहे, श्मशान एवं 
एकान्त स्थान रमे। 5 

% किले नही जाएँ जंगल, वधस्थान मे। 


५ 
19 





107 


%* इनके समीप जाना ठीक नही-सोपो व खरतनाक 
सीगो ओर दांतों वाले जानवरों, मन को स्थिर 
किये बिना / ओर ^शोजन के पश्चात्‌ मुंह-हाथ 
धोए बिना अग्नि के समीप।८ 


‰ नच कर रहं- पूर्वं दिशा से आने वाली हवा, 
धूप, गिरते ओला एवं ओंधी से। 

‰ अनुचित है- अपनी शक्ति से अधिक कार्य 
करना ओर साहस दिखाना, आवश्यकता से 
अधिक सोना व स्नान करना, रात मे जागना, 
अधिक मात्रा मे पेय पदार्थो को पीना।ॐ1 


अनुचित व॒ अधार्मिक कार्य को करना, दुश्चरित्र 
व्यक्तियों, स्त्रियो व॒ नौकर से मित्रता करना, 
सच्चरित्र व॒ अच्छे लोगों से शत्रुता करना, 
अधिक समय तक घुटनों को ऊँचा करके बैठना, 
चारपाई, आदि के नीचे अग्नि रख कर तापना, 
धकावट मे, कुल्ले ओर गरारे किये बिना तथा. 
पूर्णं वस्त्रहीन होकर स्नान करना, स्नान कं बाद 
पहले पहने हए वस्त्र फिर ॒पहनना। 


347. “नास्पृष्ट्‌ वारत्नाज्यपुज्यमङ्ग .लसु मनसो ऽभिनिष्क्रामेत्‌, 


३48. 


३49. 


350. 


351. 


न पूज्यमङ्ग.लान्यपसन्यं गच्छेन्नेतराण्यनुदक्षिणम्‌। " 
“न वृद्धान गुरून्न गणान्न नृपान्‌ वा अधिक्षिपेत्‌। " 


“नोच्चैर्हसेत्‌ न॒ शब्दवन्तं मारूतं मुञ्चेत्‌, 
ना नावृत्तमुखो जृम्भां क्षवभु हास्यं वा प्रवर्तयेत्‌। " 


“सततं न निरीक्षेत्‌ चलसुक्ष्माप्रियाणि च। 
नाप्रशस्तं न विण्मूत्रं न दर्पणममार्जितम्‌।।" 
“ज्यो तींष्यनिष्टंमेध्यमशस्तं च नाभिवीक्षेत्‌। ” 


“न॒व्यालानुपसर्पेन दंष्ट्रिणो न विषाणिनः” ५ 
“न॒ क्षपास्वमरसदनचैत्यचत्वर चतुष्पथ -पवनर्मशानाद्चातनान्यासं 
नैकः शून्यगृहं न॒ चाटवीमनुप्रविशेत्‌। ” 
“न॒साहसातिस्वप्नप्रजागरस्नानपानान्यासेवेत्‌, 


नोर्ध्वजानुश्चिरं॒तिष्ठेत्‌। ” 


च.स्‌. 8419 
च.स्‌. 8425 


च .स्-8८ 19 
अ.स.स्‌. 3८100 


च.स्‌. 8419 
च.स. 819 


च.स. 8419 


च.स्‌. 8419 
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1५ 


% अध्ययन मे साक्घानी 


रनस्दार तथा उचत प्रकाश में 
करन उह्रः 
खा पोङ ये नर दाहिए किसो स्थान 
क जलने कटो एरोति होने पर अग्नि का तेज्‌ 
उर्व होने पर. उल्का भूकम्प. सूर्यया चन्द्र 
गहण तथा सहत्वपु्यं त्योहारो पर. ओर श्रातः एवं 
स्यं को सन्धिक्ला मे पड्ना नही चाहिए।ॐ३३, 
उच्छति मुदा मे केठ कर तथा पुस्तक को उचित 
दरो पर (न त खमोप ओर न बहुत दूर-लगभग 
क सुट कौ दुरो पर) रख कर हो पढना 
चाहिए) लेट कर पटने से आंखे कमजोर होती 
हे। पठते हए ध्यान रखना चाहिए कि शब्द का 
उच्चारण अधूरे रूप मे न हो. स्वर बहुत 
अधिक ऊंचा या बहुत ॒धोमा नहीं होना चाहिए, 
आवाज रूखो ओर कठोर भो नही होनी चाहिए। । 
शब्दो का उच्चारण उचित दबाव डाल कर. न 
बहुत शोघ्रता से ओर न बहुत धीमी गति से तथा 
नं बहुत लटका कर किया जाना चाहिए।354 


$ सामान्य आचार- विहार 


किसी भौ व्यक्ति को सामान्य रूप से माने जाने 
वाले नियमों का उल्लंघन नही करना चाहिए, 


म्द ॐ उरसर 
ह 
ङरश्टः किकिरा 
सरस्य =| 


ॐर्‌ खं 





352. “नित्यं अनुपहतवासाः सुमनाः सुगन्धिः स्यात्‌। " 


353“ विचयुत्स्वनार्तवीषु नाभ्युदितासु दिक्षु नाग्निसंप्लवे न भूमिकम्पे न महोत्सवे नोल्कापाते 


ओर न ही समाज द्वारा मान्य 
तोडना चाहिए। 


पडते समय प्रकाश बाई ई 


॥ 


$ मद्यपान, जुआ खेलना तथा वेश्याओं 


ऋग 
क #. 


आचार- संहता 
सहिता र 

रात्रि मे तथा 

उचित नही हे।. 


प्रातः ओर सायंकाल कौ सन्धिवेला 
खाना, अध्ययन करना, सोना तथा च | 
क्रिया करना मना है।ॐ55 ५ 


अनुचित स्थानों पर पो 


केरी 
ज्मुकाव नही रखना चाहिए। 356 


किसी भी व्यक्ति का अपमान करना अथवा 
अहंकार पूर्ण, अशिष्ट एवं अमित्रा का 
व्यवहार करना अनुचित हे। 

चुगलखोरी तथा “वृद्धो, अध्यापको, समूह भे 
बेठे लोगों ओर “राजा के प्रति कठोर श 
कहना असभ्यता है। 


बहुत॒बातूनी होना, असहिष्णुता (सहनशीलता 
न रखना) ओर अति साहस करना ठीक नही 


अपने सेवकों की देख-भाल अच्छी प्रकार 
करनी चाहिए, उनकी उपेक्षा नही करनी 
चाहिए। 357 


हर व्यक्ति पर पूरा विश्वास करना, उपकं 


गुरोनाविपतितं ८24 
न महाग्रहोपगमने न नष्टचन्द्रायां तिथौ न सन्ध्ययोनामुखाद्‌ गुरोनावपतितं। ” चस. 8 
354- “न विस्वरं नानवस्थितपादं नातिद्रुतं न विलम्बितं नातिक्लीबं स, 8⁄4 
नात्युच्चैनिनीचै: स्वरैरध्ययनमभ्यस्येत्‌। " चरस । 
, 311 
355. “सन्ध्यास्वभ्यवहारस्त्रीस्वप्नाध्ययन चिन्तनम्‌। " अ.स.स्‌. 
356. “न॒ मचयदयूतवेश्याप्रसद्ग रूचिः स्यात्‌, न गुह्यं विवृणुयात, न॒ कञ्चिदवजानीयात्‌, ि 
नाहंमानी स्यान्नादक्षो नादक्षिणो नासूयकः। ” चसु. ५ 
, 8 
357. “न॒ चातिब्रूयात्‌, न नान्धवानुरक्छकृच्छद्वितीयगुदयक्लान बहिष्कूयात्‌ :। ” चस 
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4 


स्वस्थवृत्त 


१ 
शर 


५ 
श 


आशित रहना या हर किसी पर सन्देह करना 
उचित नही हे। 358 


“कोई भी कार्य आरम्भ करने से पहले, उस 


कार्य के नारे मे अच्छी प्रकार सोच-विचार 
कर लेना चाहिए परन्तु आरम्भ करने के बाद 
न तो उसे टालना चाहिए ओर न 
अधूरा छोडना चाहिए्‌। दीर्घसूत्रता (रालना) 
की आदत को दूर करना चाहिए 

किसी कार्य मे सफलता प्राप्त होने पर न तो 
फूल कर कष्या होना चाहिए ओर न अहंकार 
या अभिमान ही करना चाहिए्‌। असफल 
हने पर बहुत दुःखी होना भी ठीक नही। 


बहुत खुशी या गुस्से मे भावुक होकर कार्य 


नही करना चाहिए, ओर न ही छोटी-मोटी 


बातों के विषय मे आवश्यकता से अधिक 
संवेदनशील होना चाहिए। 

मनुष्य को अपनी इन्द्र्यो ओर मन का 
गुलाम नही होना चाहिए परन्तु इनको बहुत 
दबा कर भी नहीं रखना चाहिए। 

सदा अपने स्वभाव ओर प्रकृति को ध्यान में 
रख कर ही व्यवहार करना चादहिए। 
स्वाभिमानी होना ठीक दै, परन्तु सदा अपने 
प्रति किये गए अपमान को ही याद नही 
करते रहना चाहिए। 

कारण ओर परिणाम के आपसी सम्बन्ध 





9, 
0 


. “न॒ सर्वविश्रम्भी न सर्वाभिशङ्की न सर्वकालविचारी। " 


` “न॒ चातिदीर्घसूत्री स्यात्‌। " 
“न ॒गुह्यं॑विवृणुयात्‌। " 


. “निर्भीकः, हीमान्‌ धीमान्‌ महोत्साहः दक्षः 
चार्याणामुपासिता। ” 


विनयनुद्धिविद्याभिजनवयो वृ द्धसिद्ध 


क्षमावान्‌ 


109 


(जैसे-अच्छे कार्य का परिणाम अच्छा ओर 
बुरे का परिणाम बुरा होता है) पर विश्वास 
रखना चाहिए ओर उसी के अनुसार कार्य 
भी करना चाहिए। 


व्यक्ति का अपना चरित्र, आचार-व्यवहार 
तथा आदतें आपत्तिजनक नही होनी चादहिए। 
गुप्त अंगों का प्रदर्शन नही करना चाहिए्‌। € 


अपने सुख मे दूसरों को भी शामिल करना 
चाहिए। 
मित्रता किन से करे?! 


उन व्यक्तियों के साथ मित्रता करं जो- 
आयु, बुद्धि, ज्ञान, विवेक, शुद्ध आचार-व्यवहार, 


- धैर्य. स्मृति, एकाग्रता आदि गुणों से युक्त _ _ 


हो| 

जिन्होने ज्ञान ओर परिपक्वता प्राप्त कर ली 
है अथवा जिनकी परिपक्व ओर अनुभवी 
लोगों के साथ संगति है। 


जो शान्त स्वभाव वाले, चिन्ताओं से मुक्त 
तथा मानवोचित स्वभाव को जानने वाले है। 


जो सबके साथ अच्छा व्यवहार करते है तथा 
सदा सनका कल्याण के लिए तैयार रहते है। 


सच्चरित्र का पक्ष करने वाले तथा जिनका 
नाम ओर दर्शन शुभ माना जाता हे। 


च.स. 8426 


च.स. 827 


च.स. 8425 


धार्मिकः आस्तिकः, 
चरक सूत्र 818 
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$ किन लोगों के साथ मित्रता न रखें? 
जिन लोगों मे ऊपर लिखित गुण न पाये जापं 
तथा जो दूषित चरित्र वाले, पाप करने मे रुचि 
रखने वाले, दूषित भाषा का प्रयोग करने व 
दूषित विचारों से युक्त हे तथा जो दूसरों कौ 


कुत (समने क 


निन्दा व चुगली करने वाले, ज्ञगटालु, लाल 
दूसरों कं गुणो से ईर्ष्या करने वाले, दूसरों कर 
बदनाम करने वाले, चंचल मन व स्वभाव वाते 
करूर, निर्दयी ओर अधर्मी लोग है, उनके स 
मित्रता कभी नही रखनी चाहिए्‌। 


2. रात्रिचर्या 
(रात में खान-पान ओर आचार-व्यवहार) 


दिन ओर रात को मिलाकर 24 घण्टौ कौ पूरी 
अवधि को ही दिन कहा जाता है। अतः 
रात्रिचर्या भी दिनचर्या का ही अंग होता है। दिन 
भर के सभी काम ओर परिश्रम करने के बाद 
रात्रि मे विश्राम की आवश्यकता अनुभव होती 
है। चूकि नीद या सोने कौ क्रिया ही रात मं 
सबसे अधिक महत्वपूर्ण ॒है, अतः रात्रिचर्या मं 
सबसे पहले नीद के विषय मे ही जानकारी 
प्रस्तुत करते है। 


#* नींदया निद्रा: 

सभी जानते है कि शरीर को स्वस्थ ओर ताजा 
जनाए रखने मे ठीक प्रकार नीद लेना बहुत 
आवश्यक है। सारे दिन के कार्यो को करने के 
बाद जब शरीर ओर मस्तिष्क थक कर निष्क्रिय 
से हो जाते है तथा ज्ञानेन्द्रि्यौ एवं कर्मेन्र्यो भी 
थक जाती है तो व्यक्ति नीद की अवस्था में 


362. “न लोकभुपविदरिष्टैनं सङ्ग.च्छेत नास्तिकैः 
कलि वैररूचिर्नं स्याद्धीरः सम्पद्विपत्तिषु। । ” 


363. "यदा तु 
विषयेभ्यो निवर्तन्ते तदा स्वपिति मानवः।। 


मनसि कलान्ते क्मत्मानः क्लमान्विता। 


आ जाता है। 343 इस प्रकार वह स्थिति जब मन 
का सम्पर्क ज्ञानेन्द्रिय ओर कर्मेन्द्रिय से ट 
जाता रै तथा वे एकदम निष्क्रिय सी हो जातौ 
है, नीद या निद्रा कहलाती है। नीद कौ स्थिति 
मे शरीर मे सांस लेना, छोडना, रक्त-संचार आदि 
बहत महत्वपूर्ण कार्य ही चलते रहते है, शेष का 
रुक जाते है। इससे शरीर कौ बहुत कम रजं 
ही खर्च होती है, शेष बची ऊर्जा (शक्ति) बत 
आदि को बद़ाती दै। यही कारण है कि सोने कं 
बाद व्यकिति अपने को स्वस्थ, तरोताजा ओ 
उत्साह से युक्त अनुभव करता है। 

रात का समय नीद के अनुकूल पडता है कयि 
रात मे शरीर का कफ दोष ओर मन मे तम 
दोष नीद लाने मे सहायक होते है।*“ रत्नि " 
अन्धकार, शोर की कमी तथा दिन कौ अपः 
दण्डक अधिक होने से ये दोनों दोष बद जी 
है अतः अच्छी नीद आने मे सहायता मिलती दै। 


अ. सं स्‌. 2 / 8 1 


(4 
च , स्‌. 2 1 / 3 ५ 
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इसमे व्यक्ति सोते-सोते सपने देखते व 
संकल्प-विकल्पों से धिरा रहता 


~ 


रहता है। अवचेतन मन 
ता है। इस प्रकार यह नीद गहरी 


ओर पूरी तरह विश्राम देने वाली नही होती 3८5 





सुषुप्त-अवस्था की कम समय कौ नीद भी 
मनुष्य कं शरीर ओर मन को स्वस्थ एवं ताजा 
बना देती है जबकि स्वप्न-अवस्था की 
अधिक नीद भी थकावट दूर नही करती ओर 
ताज॒गी प्रदान नही करती। 


अच्छी नीद लने के लिए शारीरिक श्रम ओर 


364. हदयं चेतना स्थानमुक्तं सुश्रुता देहिनाम्‌। 
तमोऽमिभूते तस्मिस्तु निद्राविशति देहिनम्‌।। 
निद्रा हेतु स्तमः सत्वं बोधने हेतुरुच्यते। 
स्वभाव एव वा हेतुर्गरीयान्‌ परिकौर्त्यते।। 


365. पू्वदेहानुभूतांस्तु भूतात्मा स्वपतः प्रभुः। 
रजोयुक्तेन मनसा गृहलात्यर्थाञ्शुभाशुभान।। 
करणानां तु वैकल्ये तमसाभि प्रवर्धिति। 
अस्वपननपि भूतात्मा प्रसुप्त इव चोच्यते।। 


366. '*देह॒विश्रयते यस्मात्तस्मान्निदा प्रकौर्तिता। 
निद्रातु वैष्णवी पाप्मानमुपदिशन्ति, सा 
स्वभावत एव॒ सर्वप्रणिनोऽभि स्पृशति।। 
सैव युक्ता पुनर्युङ्क्ते निद्रा देहं सुखायुषा। 
पुरुषं योगिनं सिद्धया सत्या बुद्धिरिवागता।। 
भोजनान्तरं ॒निद्रा वातं हरति पित्तहत्‌। 
कफं करोति वपुषः पुष्टंसौख्यं तनोति हि।। 


निद्रानाशादग्मदं शिरोगौरवज्‌म्भिकाः। 
जाद्यं ग्लानिधमापकितन्द्रारोगाश्च वातजाः।। 
असात्म्याज्जागरादधं प्रातः स्वप्यादभरुक्तवान्‌।। 


367. 


थकावट कं साथ-साथ मानसिक रूप से परी 
तरह शान्त होना (अर्थात्‌ क्रोध, भय, शोक, 
चिन्ता आदि मानसिक विकारो से रहित) भी 
आवश्यक है। जिन व्यक्तिर्यो को नीद नही 
आती वे "अनिद्रा" रोग से ग्रस्त माने जाते है तथा 
अनेक प्रकार के मानसिक शारीरिक विकारो से 
पीडित रहते है। €? = 


सू.शा. 4८३4 


सू.शा. 4८36 


सू.शा. 1 
च.सू. 2138 


भा.प्र. 54220 


वा.स्‌. 7⁄८63-64 
वा.स्‌. 765 
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. प्रानमिक विकार जैस - भय, चिन्ता, शाक ओर क्रोध, 


= न 


„ अत्यधिक शार्गरिक व्यायाम. परिश्रम ओर धकावर, 


=-= 


गकन-माक्षण अर्थात्‌ शरीर से रक्त निकलवाने कौ क्रिया, 





अति उप्रवाप 





धूम्रपान 
% अमुविधाजनक विस्तर व स्थान, 
+ मन्व गुण की अधिकता ओर तमोगुण कौ कमी, 


‰ वुद्धावम्था तथा कुछ गोग विशेषकर वायु दोष से उत्पन शूल, पीडा आदि रोग। 


¢ वमन (नरी) ओर विरचन (दस्त) की क्रियाओं द्वारा सिर एवं शरीर में से दोषों का 
अधिक मात्रा म॑ तिकलना 


% म्वाधाविक न्पमय ही कम नीद आना। 





368. कायस्य शिग्यश्चैव विरेकश्छर्दनं भयम्‌। 
चिन्ताक्रोध्म्तथा धूपं व्यायामो रकतमोक्षणम्‌।। 
ठपवामा मुखा शय्या सत्वौदार्य तमोजयः। 
तिद्राप्र्यगमदहि्तं वारयत्ति सपुत्थितम्‌।। 
एत एव च विनेया निद्रानाशस्य हेतवः।। 





च.सुः 1 
कार्य कालो विकारश्च प्रकृति वायुरेव च।। 
विगकः क्रायशिर मोर्वपर्नं रक्तमोक्षाणम्‌।। 
धृयक्षुन्‌ढत्यथा हर्षशोक वैथुन भी क्रुधः। 9⁄४) 
अ.स.स्‌. 
चिन्तीत्कण्टाऽमुखा शय्या सत्वौदार्य तमोजयः।। स.स्‌. १4 
रक्ना्त चाहितां निद्रां वारयन्ति प्रमद्िगनीम्‌। सू. 9 
कालशील श्रयो व्याधिवुद्धिश्चानिलपितयोः + 
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गवा 
स्वस्थः 113 


दपर 


अनिद्रा को दूर करने कं लिए अर्थात्‌ नीद लाने के लिए निम्न उपाय प्रयोग मे लाये जा 
सकते है : 


‰ मालिश, उबटन ओर स्नान व हाथ-पैर आदि अंगों को दवाना, 


स्निग्ध पदार्थो, दही के साथ शालि चावल, मादक द्रव्यो एवं दुध का सेवन, 
„ मानसिक रूप से प्रसन्न रहना, 

रुचि के अनुसार संगीत सुनना, 

आंखो, सिर ओर मुख के लिए आरामदायक मलहमों का प्रयोग करना, 

सोने के लिए आरामदायक बिस्तर ओर शान्त स्थान 


इत्र (14116) एवं अन्य सुगन्धियों को सुंघना 





% दिन के समय सोने की मनाही : हलीमक (खतरनाक प्रकार का पीलिया), सिर 
दिन मे सोने से शरीर मे कफ ओर पित्त दोष दर्द, शरीर का भारीपन, शरीर मे दर्द, पाचन-शक्ति 
बद जाते है जिससे रोग उत्पन हो सकते है की कमजोरी, हृदयोपलेप (एेसा महसूस होना जैसे 
अतः दिन के समय सोना स्वास्थ्य कं लिए हदय पर बलगत् जमी हो), सूजन, भोजन मं 
हानिकारक है। दिन के समय सोने से अनेक अरुचि, उलरी अथवा उलरी कौ इच्छा, नाक में 
प्रकार के रोग उत्पनन हो सकते है जैसे- सूजन (नासाशोथ), आधे सिर मे दर्द, शीत पित्त 





369. अकालेऽतिप्रसगाच्च न च निद्रानिषेविता 


च.स्‌. 21437 
सुखायुषी पराकूर्यात्कालरात्रिरिवापरा।। अ.स.सू. 9८45 
दिवास्वप्नो हितोऽन्यस्मिन कफपित्तकरो हि सः।। मा.नि. 


मुक्तमात्रस्य च स्वपनास्दन्त्यग्नि कूपित कफ। 


तस्मात्रजागृयाद्रात्रौ दिवास्वपनं च वर्जयेत्‌। 4 
ज्ञात्वा दोषकरावेतौ बुधः स्वपनं मितं चरेत्‌। । 


__ 
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{ १) 


-- त्ये उस्र या हाले होना, फोडे एसिया, 


नत 
च्ञ > 


~ 
---- 


९द्वेह 


> 


[कण्न्नयो यक 


~+ 


ऋ 
चलं 


------- 
क = श 


=न्दा .संस्तो). खौसो, गले के रोगः०, 
नैर स्मरण शक्ति की कमी, शरीर के 
र्तजह आदि खोतों मे रुकावट, ज्वर 
> कर्मेन्दरयो मे कमजोरी, कृत्रिम 
--शक विषेला प्रभाव व॒ इस प्रकार 


य रोग, अतः मोटे शरीर वाले, अधिक 


(= ` किः 


# 


उदा का सेवन करने वाले, कफ प्रकृति 
फूज रोगो से पीडित. जोड़ो के दर्द से 
तथा कृत्रिम विष के शिकार लोगो को दिन 


ये चित्क्ल रहौ सोना चाहिए।- ` 


* अपवाद : 


1 


ऋतु मे रत्नि कौ अवधि कम हो जाती है 
रोर मे जलोय तत्वों का अधिक शोषण 
खे वायु बढ जाती है अतः इस ऋतु में 
सन्‌ष्यो कं लिए दिनि मे सोने कौ अनुमति 





. मुकत्वातिवाष्यवानाध्वमघस्त्री 


, इलोयक श्िरःशूलंस्तैमित्य गुरुगात्रताः।। 


ज्वरभ्ममतिभ् शंस्त्रोतोरो धाग्निमन्दताः। 
जोफारोचक हल्लासपीनसाद्धविभेदक।। 
कण्डुरुककोठपिरका कासतन्द्रागलमयाः। 
वि्वेग प्रवृतिश्वा भवेदहितनिद्रया।। 
अकालशवनान्मो हज्वरस्तै मित्यपींनसाः। 
शिरोरुक्शो इल्लास स्त्रोतोरोधग्निमन्दता।। 


. बहूमेदः कफाः स्वप्युः स्नेहनित्याश्च नाहनि।। 


विषार्तः कण्ठरोगी च नैव जातु निशास्वपि। 


. म्रौष्ये वायु चयादानरौक्ष्यरात्रयल्पभावतः 


दिवास्वप्नो हितोऽन्यस्मिन्‌ कफपित्तकरो हि सः।। 
भारकर्मभिः। 
क्रोघशोकभयैः कलान्तान्‌ श्वासहिध्माऽतिसारिणः।। 
वृद्ध बालाबलक्षीणक्षतत्‌र्‌च्छलपीडितान्‌। 

अजीरण्य भिकृतोन्मतान दिवास्वप्नोचितानपि।। 
धातुसम्यं तया ह्योषा श्लेष्मा चाङ्गनि पुष्यति। 


हे। 372 इसके अतिरिक्त कुछ अन्य स्थितियो पै 
भी दिन के समय सोने कौ मनाही नही हे, जेसे 
संगीत, गायन, अध्ययन व मादक द्रव्यो के सेवन 
तथा अधिक चलने से थकान होने पर, क्षय 
थकावर, प्यास, दस्त, शूल, दमा, हिचकौ जसे 
रोगों से पीडित होने पर, वृद्धावस्था ओं 
बाल्यावस्था मे क्षीण देह होने पर, गिरने अथवा 
आक्रमण आदि से घायल होने पर किसी वाहन 
पर यात्रा करने, रत्नि जागरण, क्रोध, शोक एवं 
भय से थके होने पर दिन मे सोने पर भी 
धातु एवं शक्ति सन्तुलित स्थिति मे रहते है। 
कूपित कफ दोष भी शरीर के अंगों का पोषण 
करता है तथा दीर्घायु होती हे। ॐ 


$+ रात के मोजन के मुख्य नियम : 


भोजन के पाचन ओर नीद का परस्पर गहर 
सम्बन्ध है।3ॐ4 भोजन ठीक प्रकार से हजम नह 


च.स. 21.46 
अ.स.स्‌. 950 
अ.स.स्‌. 9८51 

वा.स्‌. ° 
चसु 
अ.स.स. १८4 


अ स.स्‌. 9 45 


अ.स.स्‌. १“ 
+^ 
अ.स.स्‌. ? 
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स्व्‌ १, 


हेता तो नीद मे बाधा उत्पनन हो सतो हे. इस 
तथ्य को ध्यान म रखत हए यह आवश्यक हे 
करि रात कं समय जितना सम्भव हो सकं. भोजन 
जल्दी ही करना चाहिए । भोजन ओर सोने कं 
समय के बीच कम से कम दो घण्टे का अन्तर 
ता अवश्य होना चाहिए। इसकं अतिरिक्त रात्रि 
का भोजन सुपाच्य ओर हलका होना चाहिए। 
भोजन करने कं बाद कु दूर पेदल भ्रमण के 
लिए भी जाना चाहिए। इससं भोजन का पाचन 
तीक प्रकार से हो जाता है ओर परिणामतः नीद 
अच्छी आती है।25 


$ रात के समय दही का सेवन क्योन 
करे?“ 
सामान्यतः स्वास्थ्य कं लिए हितकारी होते हुए 
भी दही अभिष्यन्दी (शरीर कं स्रोतों मे रुकावर 
करने वाला) होता हे। इसी गुण के कारण 
आयुर्वेद मेँ रात के समय दही खाने कौ मनाही 
है क्योकि रात को भोजन करने के कुछ समय 
बाद ही सोना पडता है। भोजन-पाचन कौ 
प्रक्रिया सोते-सोते चलती रहती है, जो बहुत 
धीमी होती है। एेसी स्थिति मे स्रोतों मे रुकावर 





374. त्रय उपस्तम्भा इति आहारः 
375. रात्री तु भोजनं कूयत्पिथमप्रहरान्तरे। 
किच्िदूनं समश्नीयाद्‌ दुर्जरं तत्र॒ वर्जयेत्‌।। 
सायं भुक्त्वा लघु हितं समाहितमनाः शुचिः 
शास्तारमनुसंस्मृत्य स्वशय्यां चाय संविशेत्‌। । 
376. न नक्तं दधि भुञ्जीत्‌ न चाप्यघूतशकरम। 
नामुद्गयूंष नाक्षौद्रं नोष्णं नामलकर्विना।। 
ज्वरासूकिपित्त वीसर्पं कुष्ठ पाण्ड्वयधमान्‌। 


प्राप्नुयात्‌- कामलां चोग्रां विधिं हित्वा दधिप्रियः।। 


377. न॒ सन्धययोर्नामु खाद गुरो नावपतितं। 


न॒ सन्थ्यास्वभ्य वहाराध्ययन-स्त्री स्वप्न सेवी स्यात्‌। 


स्वप्नो: ब्रह्मचर्यमिति। 
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को सम्भावना अधिक रहती है। परिणामस्वरूप 
नौद तथा चयापचय कौ क्रिया मे भी बाधा 
उत्पन्न होतो हे। यही कारण है कि रात्रि के 
समय सामान्य मनुष्य के लिए भी दही सेवन 
को मनाहौ है। श्वास (दमा), खौसी जुकाम 
जाड कं रोगों से पीडित रोगो के लिए तो रात 
कं साथ दिनिमे भौ दहो खाने का निषेध किया 
गया है क्योकि इस प्रकार के रोग तो स्रोतों 
मे सुकावर होने के कारण ही पैदा होते हे। 


# रात्रि के समय पढना: 


ओँखों को स्वस्थ बनाए रखने के लिए यह 
आवश्यक है कि पढते लिखते समय प्रकाश कौ 
व्यवस्था उचित रूप से व पर्यप्ति हो परन्तु यह 
ध्यान रखना चाहिए कि सूर्य का प्रकाश जितना 
अनुकूल हे, कृत्रिम प्रकाश उतना अनुकूल नही 
है। इससे नेत्रो कौ दृष्टि धीरे धीरे कम होती 
जाती हे। इस लिए जहौ तक सम्भव हो, रात 
के समय कम पढना चाहिए। 3? लिखने से ओखां 
पर अधिक जोर पडता है, अतः रत्रि मे लेखन 
कार्य न करे तो अच्छा हे। 


च.सू. 11435 
भा.प्र. 


अ.स.स्‌. 3८120 


761 
762 
824 
825 


च.स्‌. 
च.स्‌. 
च.स. 


च.स्‌. 
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५।यूचेद्‌ १ रतार्थं एत सामाजिक नियमो को देखते हुए मैथुन क्रिया के लिए्‌ भी कष 

५१ है। हथ भ५।१ पर्‌ [निपि|खत परिस्थितियो मे सम्भोग या मैथुन नही करना चाहिए , 

+ ९4 क मासक धप क्र दौरान, किसी रोग या संक्रमण से पीडित होने पर तथा अपवित्र 
ह प९। | [रा [त 

५ ब्रदररत, दुश्चरिता, शष्ट व्यवहार वाली तथा किसी प्रकार कौ कुल से रहित पर 
कै साध। [ [त 

‰ [पवत्‌ व्यवहार न होने पर, काम की इच्छा न होने पर, किसी अन्य पुरुष कं प्र 
कषित अधवा विवाहिता एव॑ दूसरी जाति की स्त्री कं साथ। 

५ पवित्र माने जाने बाले वृक्षौ के नीचे, सार्वजनिक स्थानों, चौराहे, उद्यान, श्मशान घाट 
वधस्थल, जल, चिकित्सालय, ओषधालय, मन्दिर एवं ब्राह्मण, गुरु या अध्यापक कं निवाप 
स्थान मे। | 

५ प्रातः एवं सांय कौ सन्धि वेला मे, पूर्णमासी, अमावस्या, प्रतिपदा (पक्ष का पहला दिन 
व॒ अष्टमी तिथि मे। [ 

¢ 9 पि 0 0 त 


% दूध आदि किसी वृष्य पदार्थं का सेवन न करने पर। 


4 भोजन बिल्कुल नही अथवा आवश्यकता से अधिक मात्रा म करने पर। 


५ मूत्र का तीव्र वेग, धकावट, शारीरिक श्रम एवं वं उपवास कौ स्थिति मे। 


विषम स्थान म तथा एकान्त स्थान न होने पर। 1 





























































378. प्राप्यधर्म प्रवृतौ तु रजस्वलामनिष्टापनिष्टाचारा- 
पशस्तामतिस्थूलामकृशां गभिणी सृतिकामनुत्तानं 
विकृताङ्गी गणिकामप्रजसं दुष्टयोनिमन्ययोनिमन्यस्त्रियं 


विशेषाच्च बयो वर्णवृद्धां सगोत्रां । 
रजस्वल्ापक्रामाज्चछ मलिनामप्रियां तथा। 
वर्णकद्धां वषयोवद्धां तथा व्याधिप्रपीडिताम्‌।। 


379. हौनांगी गर्भिणी द्ेष्यां योनिदोषसमन्विताम्‌। चि, | 1; 
सगोत्रं गुरुपत्नीं च तथा प्रब्रजितामपि।। सः 
तभा भैत्यचत्वर चतुष्पथोपबन श्मशानायतन 
सलिलौ पधिद्रिजगुरूसु रन्‌ पालये ष्वहनि- गो सर्गे, मध्यन्दिने - 
५दधरात्रै पर्वदिनेष्वनङ्खणे, पिपासुरप्रणीत संकल्पो वा न गच्छेत।। 
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५८१. ८१ 


जनन इन्दिय के अलावा किसी अन्य इन्द्रिय कं 
साथ भी सम्भोग करना निषिद्ध हे। सम्भोग से 
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पहले ओर वाद म॑ एक गिलास दृध चीनी या 
शहद मिला कर अवश्य पीना चाहिए। 


3. ऋतुचर्या 
(विभिन्न ऋतुओं मेँ आचरण योग्य आहार-विहार) 


हमारे शरीर पर खान पान कं अलावा ऋतुओं 
ओर जलवायु का भी प्रभाव पडता है। एक ऋतु 
मे कोई एक दोष बढता है तो कोई शान्त होता 
हे. ओर दूसरी ऋतु म कोई दूसरा दोष बढता 
ओर अन्य शान्त होता है। इस प्रकार, मनुष्य के 
स्वास्थ्य के साथ ऋतुओं का गहरा सम्बन्ध हे। 
अतः आयुर्वेद मे प्रत्येक ऋतु मे दोषों मे होने 
वाली वृद्धि, प्रकोप या शान्ति कं अनुसार सब 
ऋतुओं कं लिए अलग-अलग प्रकार कं खान-पान 
ओर रहन-सहन (आहार-विहार) का उल्लेख 
किया गया है। इसके अनुसार आहार-विहार का 
पालन करने से स्वास्थ्य की रक्षा होती है तथा 
मनुष्य रोगों से बचा रहता है।ॐ! हमारे देश कौ 
भोगोलिक स्थिति के अनुसार एक वर्ष मे मुख्य 





380. स्नानाङगरागन्यजनेन्दु पादमां सासवक्षीरसान्‌ रसालाम्‌। 


भक्ष्यान्‌ सितादयान्‌ सलिलं सुशीतं 
सेवेत्‌ निद्रां च रतान्ततान्तः।। 


स्नानुलेपहिमाणिखण्डश्वाहाशीतम्बुदुम्धरसयूष सुराप्रसन्ना सेवेत्‌ 


381. तस्याशिताद्यादाहारादबलं वर्णश्च वर्धति। 
यस्यतुसात्म्यं विदितं चेष्टाहार व्यपाश्रयम्‌।। 
चरधातोर्गति भक्षणार्थस्य चर्यमिति रुपम्‌, 


तेन आहारो विहारा चर्यशस्देनीच्यते 


इह खलु संवत्संर षडङ्गमृतुविभागेन्‌ विद्यात्‌। 
तत्रादित्यास्योदगयनमादानं च त्रीनृतु ज्छिशिरावीन्‌ 
ग्रीष्मान्तात्‌ व्यवस्येत्‌, वर्षादीन्‌ पुनहँ मन्तान्तान्‌ 
दक्षिणायन विसर्ग च।। 

त॒ एते शीतोष्णबर्षां लक्षणाश्चन्द्रादित्यो 
कालविभागकरत्वादयने द्वे भवतो दक्षिणमुत्तरं च 


382. 


रूप से तीन ऋतु (मौसम) आती है- गर्मी, सदी 
ओर वर्षा इन तीनों मौसर्मो म॑ शरीर कं अन्दर 
अनेक प्रकार के परिवर्तन आते है। ये तीन मौसम 
भी छः ऋतुओं मे र्वैटे होते है।ये ऋतुर्‌ टै 
बसन्त, ग्रीष्म, वर्षा, शरद्‌, हेमन्त ओर शिशिर। 
इन ऋतुओं का आधार सूर्यं कौ गति हे, जिसं 
अयन कहा जाता है।3ॐ अयन दो प्रकार कं टै 
1. उत्तरायण अर्थात्‌ जब सूर्यं उत्तर दिशा को 
ओर गति करता है। यह आदान काल भी 
कहलाता है, क्योकि इस समय सूर्यं कौ 
किरणे ओर हवार्पेँ तीव्र गर्म ओर रूक्ष होती 
है ओर पृथ्वी के जलीय अंश को सोख 
लेती है अतः इसका प्रभाव सभी ओषधियां 
के साथ-साथ मनुष्य के शरीर पर भी पडता 


अ.स.स्‌. 976 
अन्य आर्य 


५५०१०५५००४ 


अस्‌. 6⁄3 


अ.स.स्‌. 4८ल्हण 


च.स्‌. 6८4 


च.स्‌. 
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है। इससे शारीरिक शक्ति मे कमी होने 
लगती है ओर व्यकिति दुर्बलता का अनुभव 
करता है। इस अवधि मे शिशिर बसन्त ओर 
गरीष्म ऋतु आती है। 

दक्षिणायन अर्थात्‌ जब सूर्य दक्षिण दिशा की 
ओर गति करता है। इस समय सूर्यं कौ 
किरणे तथा हवा आदान काल कौ तरह 
शुष्क, गर्म ओर रूक्ष नही होती। वातावरण 
मे चन्द्रमा के सौम्य गुणों कौ प्रधानता होती 
ह तथा ताप कम हो जाता है। हवाओं, 
बादलों ओर वर्षा मे ठण्डक आ जाती हे। 
सब जगह चन्द्रमा कौ शीतलता रहती ठे। 
यह विसर्ग काल कहलाता है। वातावरण कौ 
शीतलता के कारण ओषधियों ओर खाद्य 
पदार्थो मे स्निग्धता आ जाती है। इससे 
मनुष्यों एवं अन्य प्राणियों कौ शारीरिक 
शक्ति मे वृद्धि होती है। ५ 


दक्षिण भारत मे वर्षा अधिक होती है। अतः वर्षा 





383. तत्र॒ रविर्भाभिराददानो जगडतः स्नेहं वायवस्तीव्र 


384. 


385. 


रुक्लाश्चो पशो घयन्तः शिशिरबसन्तग्रीष्मेषु 


यथाकमं रौक्ष्यमुत्पादयन्ते रुक्षान रसारितक्त कषाय 


कटुकां श्वाभिवर्धयन्तो नृणां दौर्बल्यमावहन्ति।। 
शीतांशुः कलेदयत्युर्वीं विवस्वान्‌शोषय त्यापि। 
तावुभावपि संश्रित्य वायुः पालयति प्रजाः।। 


विसर्गस्तु सौम्यः। 


केर गमो च 


ऋतु कं दो भाग किये गये है - पहले धा 
ओर दूसरे भाग को वर्षा भे 
प्रावृट्‌ ओर दू वर्षा ऋतु कहा 
है। जबकि उत्तर भारत मे वर्षा कम होती है ह | 
ठण्ड अधिक पडती है। अतः यहं प्रवृ 
न मान कर शीतकाल कौ दो ऋतुर्- हेमन ओ 
शिशिर मानी जाती है। 
विसर्ग ओर आदान काल के प्रभावों के काण 
आदान काल के अन्त ओर विसर्गं काल ओं 
प्रारम्भ में दुर्बलता अधिक रहती है। इन दोन 
कालों के बीच के समय मेँ मनुष्यों मे क 
भी मध्य प्रकार का अर्थात्‌ न अधिक दुर्बलता 
ओर न अधिक शक्ति रहता है तथा | 
काल के अन्त एवं आदान काल क आरष् । 
मे शरीर मे बल की प्राप्ति अधिक होती है। 
समय की इन सभी विशेषताओं को ध्यान पर 
रखते हए ही आयुर्वेद ने सभी ऋतुआं पे 
अलग-अलग आहार-विहार का वर्णन किय 


हे | 385 


च. सु. 6 6 


सु ८ सू. 6 14. 


तस्मिन्नपि कालमार्गमेघवातवर्षाभिहत 


प्रभावे दक्षिणायनगेऽकं शशिनि: चाव्याहतबले शिशिराभिरभाभिः 


शश्वदाप्यायमाने माहेन्द्रसलिलप्रशान्तसन्तापे जगत्यरुक्षा रसाः 


यथाक्रमं बलं चोपचीयेते नृणामिति। 
आदावन्ते च दौर्बल्य विसगदानयोनृणाम्‌। 
मध्येमध्य बलं, त्वन्ते श्रेष्ठमग्रे च निर्दिंशेत्‌।। 


हेमन्तशिशिरे चाग्रयं विसगदानयाोर्बलम्‌। 
शरदसन्तयोर्मध्यं हीनं वर्षानिदाघयो :। 


लवण मधुराः 
अ ४ स 9 सू. 4 ॥ 1 


प्रवर्धन्ते अम्ल 
च.स्‌. 6⁄8 


अ.स.स्‌. ^ + 
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$+ शीत (हेमन्त ओर शिशिर) ऋतु में 
आहार विहार 


स्वास्थ्य को द॒ष्टि से शौत काल कौ ये दोनों 
ऋतुरै मनुष्य कं लिए सबसे अधिक अच्छी मानी 
गं है। इस समय शरीर सबसे अधिक बलयुक्त 
होता हे। दिन छोटे तथा राते लम्बी होने के 
कारण शरीर को आराम करने के साथ - साथ 
भोजन को हजम होने कं लिए भी अधिक समय 
मिल जाता है। इन दोनों कारणों से सर्दी मे 
अधिक पुष्टि मिलती है तथा भूख भी अधिक 
लगती है। इस प्रकार पाचन-शक्ति तेज होने से 
भारो ओर अधिक मात्रा मे लिया गया आहार 
भी आसानी से पच जाता है। अतः इस काल 
मे भूखा रहना ओर रूख-सूखा भोजन खाना 
हानिकारक है। पर्याप्त मात्रा मे भोजन रूपी 
ईधन न मिलने पर पाचक-अग्नि शरीर के पोषक 
द्रव्यो का ही भक्षण करने लगती है। इससे शरीर 
मे वायु दोष बढ जाता है जिसमे शीतल ओर 
रूक्ष गुणों की अधिकता होती है। ॐ 


#* पथ्य आहार 


शीत ऋतु मे चिकनाई, मधुर, लवण ओर अम्ल 
(खटाई) रस युक्त॒ तथा पोषक तत्वों वाले 
पदार्थो का सेवन करना चाहिए। इन पदार्थो मे 





386. देहोष्माणो विशन्तोऽन्तः शीते शीतानिलाहताः। 
जठरे पिण्डितोष्माणं प्रबलं ककूर्वतेऽनलम्‌।। 


387. विसर्गे बलिनां प्रायः स्वाभावादिगुरु क्षमम्‌ 
बृहणान्यन्नपानानि योजयेत्‌ तस्य॒ युकतये।। 
अनिन्धनो ऽन्यथा सीदे दत्युदीर्णतयाऽथवा 
धातूनपि पचेदस्य ततस्तेषां क्षयान्मरुत्‌। । 
तेजः सहचरः कूप्येच्छीतः शीते विशेषतः। 


388. अतो हिमे भजेत्‌ स्निग्धान्‌ स्वाद्वम्ल लवणान्‌ रसान्‌ । 


माषेषुक्षीर विकृति वसा तैल नवौदनान्‌। 


119 


शुद्ध घी, मक्खन, तेल, दध, दूध-चावल कौ 
खीर, उडद-दूध की खीर, मिश्री, रबडी, मलाई, 
ठण्डे दूध के साथ शहद, गन्ने का रस, दलिया, 
हलवा, ओंवले व॒ सेव का मुरब्बा, पिटूठी व 
मेवा से बने पदार्थं मिठाई आदि उपयोगी है। 
अनाजों मे अंकरित चना, भग, उडद, गेहूँया चने 
कौ रोरी, कार्नप्लैकस, नये चावल, मौसमी फल 
जैसे- सेब, आंवला, संतरा आदि। सब्जियों मे - 
परवल, बैगन, गोभी, जिमीकन्द, पकं लाल 
टमाटर, गाजर, सेम, मटर, पालक, बथुआ, मेथी 
आदि हरे शाक, सट, गर्म जल व गर्म पदार्थ 
स्वास्थ्य वर्धक ओर पोषक है। ९ 


# पथ्य विहार 


पथ्य आहार के साथ पथ्य विहार (रहन-सहन) 
का भी दीक तरह से पालन करना जरूरी है। 
सबसे पहले, तो मन प्रसन ओर चिन्तारहित होना 
चाहिए। प्रातः काल सूर्योदय से पहले उठ कर 
उषापान, शौच, स्नानादि करके शुद्ध वायु सेवन 
के लिए भ्रमण करना चाहिए्‌। अपनी शक्ति के 
अनुसार तेज॒ चाल से चलना उचित है। लौट कर 
थोडा विश्राम करके व्यायाम ओर योगासन आदि 
करने चाहिए। इस ऋतु मे व्यायाम का विशेष 
रूप से लाभ होता है ओर शरीर बलवान एवं 


अ.स.स्‌. 4412 


अ.स.स्‌. 4⁄/13-14 


अ.स.स्‌. 4८15 
अ.स.स्‌. 4८17 
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सुडोल अनता है. खाया [रा लेके पकर ५५ 
जाता डे तेल मालिश. उखरन हर्दो क] ४ 
त्वर पर तेल मलना खास उपयोभौ हे। सरसो तैः 
तेल कौ मालिश से त्वचा. सुन्द ओर्‌ निरोग 
बनतो हे तथा फोडे. फसियौ नष्ट होते है। तेल 
ये कपर डाल कर मालिश करने से जोडो के 
ददं ओर गढिया आदि मे आराम भिलता हे। 
मालिश के बाद उबटन करना चाहिए) > व्यायाम्‌ 
तेल-मालिश के बाद भो किया जा सकता हे। 
इस मोखम मे ठण्ड लगने से जुकाम. बुखार. 
निमोनिया आदि हो सकते है। त्वचा रूखौ होती 
है तथा शीतल वायु से खौसो. वास. गठिया 
जोड़ों का दर्द. खुजलो आदि हो सकते हे। अतः 
ठण्ड हवा से बच कर रहना चाहिए। अधिक 
ताप वाले स्थान मे रहना व सोना चाहिए। भारी, 
गर्म कपडो. कम्बल. रजाई, रेशमी व ऊनी वस्त्रो 
को पहनना व॒ ओदना चाहिए। बिस्तर व॒ वाहन 
आदि अच्छो तरह ठकं होने चाहिए। शरीर पर 
अगरु (अगर) का चूर्णं मलना चाहिए। अग्नि 
ओर धूप सेकना लाभदायक हे। धूप पीठ की 
ओर से तथा आग आगे कौ ओर से सेकनी 
चाहिए्‌। कमरा गर्म करने के लिए रूम हीटर 


= 

389. व्यायामोदर्तनाभ्यङ्ग स्वे दश्माञ्जनातपान्‌। । 
सुखोदकं शौचविधौ भूमिगर्भगृहाणि च। 
साङ्गारयानां श्य्यां च क्‌ूथकम्बलसंस्कृताम्‌।। 


क्‌ङ्क्मेनानुलिप्ताङ्गोऽगुरुणा गुरुणा 
न गुरुणाऽपि वा। 


पौनाङ्गनाङ्गसं सर्गनिवारितहिमानिल ५ 
शारदानि च माल्यानि वासासि 
रारत्काले प्रशस्यन्ते प्रदोषे 


वर्जयेदरपाननि वातलानि लघूनि च। 
प्रवातं प्रमिताऽऽहारमुद्मन्थं हिमागमे।। 


सि विमलानि च। 


चेन्दुरश्मयः।। 
390. 


` प्राततः स्वप्यात्‌ काले धूपाधिवासितः।। 


४/8 (1 
।' रोषे 
प 


ओद के पयोध [नया जा रकता दै। ह 
भे भतचाह्या भेषु कया जा सकता ै। ह प 
सेते सभय दूष त्‌ तृष्य प्दाधौ करौ 4 


लाभदायक दे। 


# अपथ्य आहार विहार 

शोत श्तु भै लके, सूखे, बायुबधकं पदा 
कठ्‌, ।तिक्त ओर्‌ कषाय रस बाले घाद ए 
पेय पदाथो, बासौी तथा रण्डे पदाथ (आहुर म 
त ठष्डौ प्रकृति के) का सेवन नही करन 
चाहिए। खाई भे इमली, अमचूर, खट कौ 
आम के अचार आदि का सेवन कमसेक्रपहौ 
करना चाहिए।*%° 

देर रात तक जागना, सुबह देर तक सोये रहना, 
आलस्य करना, भ्रम ओर व्यायाम न करना, दे 
तक भूखे रहना, अधिक स्नान, बहुत दण्ड 
सहना, रात को देर से भोजन करना ओर भोजन 
के तुरन्त बाद सो जाना ये सब अपथ्य विहार 
हे, जिनसे बचकर रहना चाहिए। 


जो लोग हरड का सेवन रसायन के रूप मे करे 
है, उन्दे हेमन्त ऋतु मे आधा चम्मच हर कं 
साथ सोठ का चूर्णं आधा चम्मच, तथा शिशिए 


अ 1 सं ४ सुः 4 ॥ † 
। | ) स ॥ स. 4 ॥ ॥ 


अ.स, सु. 4 1 १ 
ञ्ज # सं श सु, ॥ / । ॥ 


| 
च, 6८4 


| 
बसु, ८ 


4 


9८वा116त्‌ 0 (-वा1ऽ८वााल 


-- - ~--- ~ 
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द मे पीपल (पिली) का चूर्णं आधा चम्मच 
ताजे पानी कं साथ लेना चाहिए। 3ॐ1 


+ हेमन्त ओर शिशिर ऋतु में अन्तर 
दोनों ऋतुओं मे मोसम प्रायः एक सा होता है। 
हेमन्त ऋतु मे सूर्य दक्षिणायन मे होता है, अतः 
ओषधियो एवं आहार द्रव्यो मे स्निग्धता, मधुर 
रस ओर पोष्टिकता होती है। इस ऋतु मे शरीर 
मे किसी भौ दोष का संचय नही होता परन्तु 
शिशिर ऋतु मे सूर्य कं उत्तरायण मे होने से 
आदान काल के कारण वातावरण मे रूक्षता ओर 
शीतलता होती हे। वनस्पतियों मे भी शीतलता, 
भारीपन ओर मधुरता होने से शरीर मे कफ का 
संचय होता है। अतः शिशिर ऋतु मे भी 
उपर्युक्त आहार-विहार का पालन करते हुए ठण्ड 
से अधिक बचाव रखना चाहिए तथा 
अधिक गर्म॑स्थान मे रहना चाहिए। शीतल, 
हलकं ओर रूक्ष पदार्थो का सेवन एवं उपवास 
नही करना चाहिए। 


उपर्युक्त पथ्य-अपथ्य आहार विहार का पालन 
के हए शीतऋतु मे इतनी शक्ति एकत्र को जा 


५ 
391. हरीतकी मनुष्याणां मातेव हितकारिणी। 
कदाचित्‌ कूप्यते माता नोदरस्था हरीतकी।। 


ग्रीष्मे तुल्यगुडामं सुसैध्वयुवां मेधावनद्वाम्बरे। 
सार्धं शर्करया शरधमलया शुष्ठया तुषारागमे।। 


पिष्पत्या शिशिरे बसन्तससये क्षौद्रेण संयोजितां। 


राजन्‌ प्राप्य हरीतकीमिप रुजो नश्यन्तु ते शत्रवः।। 


392, शिशिर शीतमधिकं मेधमारुतवर्षजम्‌। 


स्य चादानजं तस्मात्‌ कार्यः पूर्वोऽधिकं विधिः। 


93. बसन्ते दक्षिणो वायुराताम्रकिरणो रविः।! 


गव प्रवालत्वक्पत्राः पादपाः कक्‌भोऽमलाः। 
किंशुकाशोकचूतादिवनराजिविराजिताः।। 
कोकिलालिक्‌लालापकलको लाहलाक्‌लाः। 


--121 


-~--~--~ ५९५ 


त कि इसके बल पर अन्य ऋतुओं मे भी 
मुकाबला प्रतिकार) किया जा सके। 

* वसन्त ऋतु मे आहार विहार 

सन्त ऋतु सब ऋतु से सुहानी होती है। इसमे 
सब जगहं प्रकृति कौ सुन्दरता दिखाई देती है। रग 
बिरगे फूलों की सुन्दरता ओर सुगन्धि से एेसा 
लगता है मानो प्रकृति प्रसन्न मद्रा मे हे। यह ऋतु 
शीतकाल ओर ग्रीष्म काल का सन्धि समय होता 
है। मौसम समशीतोष्ण होता है अर्थत्‌ न॒ तो 
केपर्कपाती सदी होती है ओर न ही काके कौ 
धूप या गर्मी ही। मौसम मिला-जुला होता है, दिन 
मे गर्मी ओर रात मे सदी होती है।ॐ 


* शरीर पर प्रभाव 


इस ऋतु मे सूर्य कौ किरणे तेज होने लगती है। 
शीत काल (हेमन्त ओर शिशिर ऋतुओं) मे 
शरीर के अन्दर जो कफ जमा हो जाता है, वह 
इन किरणों की गर्मी से पिघलने लगता है। इससे 
शरीर मे कफ दोष कुपित हो जाता है ओर कफ 
से होने वाले रोग (जैसे- खँसी, जुकाम, नजला, 


भा.प्र 


. भ.विननि. 


अ.स.स्‌. 4८20 
अ.स.स्‌. 4८21 


अ.स.स्‌. 4८22 
अ.स.स्‌. 4८23 
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द्मा गलै क्री खराश, टसिल्स, पाचन-शकिति कौ 
कमी, जी-मिचलाना आदि) उत्पन हो जाते हं। 
वातावरण म॑ सूर्य का बल वदने ओर चन्द्रमा कौ 
शीतलता कम होने से जलीय अंश ओर चिकनाई 
कम होने लगती है। इसका प्रभाव शरीर पर 
पदता टै ओर दुर्बलता आने लगती हं। अतः इस 
ऋतु म॑ खान-पान का विशेष ध्यान रखना 
चाहिषए्‌। अम्ल, मधुर ओर लवण रस वाले पदार्थ 
खाने से कफ म॑ वृद्धि होती हे। 34 


* पथ्य आहार- विहार 


स ऋतु म॑ ताजा हलका ओर सुपाच्य भोजन 
करना चाहिए्‌। कटु रसयुक्त तीक्षण ओर कषाय 
पदार्थो का सेवन लाभकारी है। मुंग, चना ओर 
जौ कौ रोटी, पुराना गेहूं ओर चावल, जौ, चना, 
राई, भीगा व अंकुरित चना, मक्खन लगी रोरी 
डबलरोटी, हरी शाक-सन्जी एवं उनका सूप, 
सरस का तेल, सन्जियों मे- करेला, लहसुन, 
पालक, कले कं फूल, जिमीकन्द व कच्ची मूली, 
नीम कौ नई कोपले, सोठ, पीपल, काली मिर्च, 


-___________ 


394. शिशिरे सञ्चितः श्लेष्मा दिनकृद्‌ भाभिरीरितः।। 
तदा प्रबाधमानोऽग्निं रोगान्‌ प्रकूरुते बहुन्‌। 


395. अतो ऽस्मिस्तीक्ष्ण॒ वमन धूम गण्डूषनावनम्‌।। 


व्ययामोदर्तन शषौ द्रयवगो धूमजाड्गलान्‌। 

सेवेत मुष्ठदुद्यानवुवतीश्व मनोरमाः।। 

स्नातः स्वलंढ्कृतः खग्वी चन्दनागुरुरुषितः। 

विचित्रामत्रविन्यस्तान्‌ सहकारो त्पलाद््िकितान्‌।। 

निर्गदांश्चासवारिष्ट सीधुमाद्रीकमाधवान्‌। 

क्वथितं मुस्तशुखयम्ब साराम्भः क्षौद्रवारि वा। 

गुरृशीतदिवास्वप्न स्निग्धाम्लमधुरांस्त्यजेत्‌। 
396. ईतः प्रशमन बल्यं गुप्त्यावरणशद््करम्‌। 

धर्मानिलरजो डम्बुच्नं छत्रधारणमुच्यते || 


शकुन शि्रिको ण्व 


हरड्‌, बहढा, ओंवला, धान कौ 
जल, नीव, मौसमौ फल तथा शहद क 
बहुत लाभकारी हं। जल अधिक मात्रा 
चाहिए। अदरक डाल कर तथा शहद 

जल तथा वर्षा का जल पीना चाहिए। ॐ का 
का कम करन क लिए वमन गुनगुना 

पौकर गले मे अंगुली डालकर उलरी व 
हर्‌ कं चूर्णं का सेवन शहद के साथ मिला 
कर करना उपयोगी हे। 

नियमित रूप से हलका व्यायाम अथवा योगासन 
करने चाहिए। सूर्योदय से पहले भ्रमण कसे से 
स्वास्थ्य म वृद्धि होती है। तैल मालिश कं 
तथा उबटन लगा कर गुनगुने पानी से (आदत 
होने पर ठण्डे ताज पानी से) स्नान करा 
हितकारी हे। ओषधियों से तैयार धूम्रपान तथा 
ओंखों मे अंजन का प्रयोग करना, स्नान के 
समय मलविसर्जक अंगों (मूत्राशय, मलाशय 
आदि) को सफाई ठीक प्रकार से करनी चाहिए। 
सिर पर टोपी व छाते का प्रयोग करने से धृष 
से बचा जा सकता है।3% स्नान के बाद शरीर 


अ ह्‌ स ५ सू. 4 / 2 3 
अ.स.स्‌. 4८2 


4 
अ.स.स्‌. 4 


अ.स.सू. 4८2: 
26 
अ.स.सु. ॥ 


च.स्‌. 5⁄1 01 
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मि 


्वस्थवृ ण 


पर कपूर, चन्दन, अगरू (अगर) कुमकुम आदि 

सुगन्धित पदार्थो का लेप लाभकारी है। 37 
ब्ाग-बगीचो (जहा सर्वत्र प्राकृतिक सुन्दरता निखरी 
हेती है) स्त्री के साथ भ्रमण करने से मन व 
शरीर प्रसन्न रहते है। इस ऋतु मे सांय समय 
दुबारा स्नान किया जा सकता है। 


+ अपथ्य आहार-विहार 

बसन्त ऋतु मे भारी, चिकना युक्त, खट्ट 
(इमली, अमच्‌र्ण) व मीठे (गुड्‌, शक्कर) एवं 
शीत प्रकृति वाले पदार्थो का सेवन नही करना 
चाहिए। नया अनाज, उडद, रबडी, मलाई जैसे 
भारी भोज्य पदार्थं व खजूर का सेवन भी ठीक 
नही है। खुले आसमान मे नीचे ओस मे सोना, 
ठण्ड मे रहना, धूप मे घूमना तथा दिनि म सोना 
भी हानिकारक है। ॐ 


+ ग्रीष्म ऋतु में आहार विहार 


गरी ऋतु मे सूर्य कौ तेज॒ ओर उष्ण किरणे 
पृथ्वी का सारा जलीय अंश ओर चिकनाई सोख 


397. कूडक्‌मेनानुलिप्ताङ्खो ऽगुरुणा 
गुरुणाऽपि वा। 

398. गुरु शीत दिवा स्वप्न स्निग्धाम्ल 
मधुरां स्त्यजेत्‌। । 

39 


= 


दौ बल्यमावहन्ति। । ' 
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लेती है। पृथ्वी का तापमान एकदम बढ जाता है 
ओर सब जगह ताप ही ताप अनुभव होता है। 
इससे सारा वातावरण रूखा ओर नीरस दिखाई 
देता है। यह आदान काल की चरम सीमा होती 
है। समय कौ गर्मी ओर लू का प्रभाव प्राणियों 
पर ही नही, अपितु पेड-पौधों आदि वनस्पति 
जगत्‌ ओर यरहौँ तक कि नदी, कुर, तालाब 
आदि पर भी पडता है। 3 


* शरीर पर प्रमाव 

शरीर के स्वस्थ, बलशाली ओर सुडोल बनाये 
रखने के लिए स्निग्धता (चिकनाई) ओर सौम्यता 
कौ आवश्यकता होती है। चकि इस ऋतु मे इन 
दोनों का अभाव होता है, अतः शरीर भी 
वनस्पतियों कौ तरह सूखने लगता है। शरीर के 
रस, रक्त आदि सातो धातु क्षीण होने लगते है। 
अतः दुर्बलता आ जाती है। पसीना अधिक मात्रा 
मे आता है। प्यास अधिक लगती है। बहुत 
अधिक जल पीने से ओतो मे पाया जाने वाला 
एसिड जल मे घुल कर कम हो जाता है। इससे 


अ.स.स्‌. 4419 


अ.स.स्‌. 4८28 


` "'तत्र रविर्भाभिराददानो जगतः स्नेहं वायवस्तीवरूक्षाश्चो पशोषयन्तः रिशिरवसन्तग्रीष्मेषु 
यथाक्रमं॑रौक्षयं उत्पादयन्तो रूक्षान्‌ रसांस्तिकतकषायकदुकाशंचाभिवर्धयन्तो नृणां 


च.स्‌. 6⁄6 


ता एवौषधयो निदाहे निस्सारा रूक्षा अतिमात्रं लघ्व्यो भवन्त्यापश्च, 


ता उपयुज्यमानाः सूर्यप्रतापोपशोषितदेहानां देहिनां रौक्याल्लघुत्वाद्ैशद्ाच्च वायोः 


सज्चयमापादयन्ति। । ' 


४४६ तीक्षणांशुरादित्यो मारुतोनैऋतोऽसुखः भूस्तप्ता सरितस्तन्व्यो दिशः 


प्रज्वलिता इव।। ' 


दिशो ज्वलन्ति भूमिश्च मारुतो नैऋतः सुखः। 


न्तवो ज्वरिता इव।। 


सू.स्‌. 6413 
सु.स्‌. 631 
अ.स.स्‌. 4८29 
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जोलाणुजो क] सूकेमण शध होता है ओर ` वमस 
(उससे) अतिसार (दस्त) पेचिश आदि क का 
अकण होमे कौ सम्भावना रहती है। शरीर मे 
पपत दोषे का प्रकोप होने से अत्यधिक प्यास, 
जलन. रक्तपित्त (नक आदि अंगौ से 
रङ्तसास). चक्कर, सिरे ददं आदि रोग भी हो 
सूते हे। इन सब रोगो त दूर्बलता आदि से 
खच्तते के सिए आयुबेद ने इस ऋतु मे निम्नलिखित 
आहार विहार का निदेश किया हैः 


* पथ्य आहार- विहार ^ 


सोष्म रतु मे हलका, चिकना, मधुर रस युक्त, 
सुपाच्य, शोतल ओर तरल पदार्थो का सेवन 
अधिक मात्रा मे करना चाहिए। जल को 
उबालकर घडे या फिज मे ठण्डा करके पीना 
चाहिए। चीनी, घी, दूध, मट्ठे (ताज जमे दही 
मे थोड़ा पानी मिलाकर) मे चीनी या पिसा जीरा, 
थोडा नमक मिलाकर (केवल प्रातः ओर दोपहर 
कं भोजन मे. रात मे नही) पुराने जौ, अरहर, 
सज्जियो मे - चोलाई, करेला, बथुआ, परवल, 
पकं टमाटर, छिलके सहित आलू, कच्चे केले कौ 


स्तर्‌. 


--________ 

400. ' मयूखैर्जगतः स्नेहं ग्रीष्म पेपीयते रविः। 
स्वाद्शीतं द्रवं स्निग्धं अन्नपानं तदा हितम्‌। 
शौतं सशर्करं मन्थं जागंलान्मृगपक्षिणः। 
घूत पयः सशाल्यन्नं 
आदत्ते जगतः स्नेहांस्तदादित्यो भृशं यतः। 


हान्‌ करोति तत्‌।। 
नव॒ मृद्भाजनस्थानि हघानि सुरभीणि च। 
पानकानि समन्थानि सिताढयानि हिमानि च।। 
स्वादुशीतं द्रवं चान्नं 


जाङ्गलान्मृगपक्षिणः। 
रालिक्षीर घृत द्राक्षा नारिके राम्बुशर्कराः। । 


सन्जी, सहजन की फली, प्याज सफेद + 1 
पृदीना } नीबू आदि ; दाला म॑ छिलका १५ ष्य 
अरहर आर मसूर की दाल; फलो घ्र १४, 


पीठा ग्वरृजा, मीठा आम, सन्ता र . #॥ 
हरी पतली ककड, हतृ, फ़ालमा 
विले का मुरव्वा; मृखे म्व रै ^ भोः 
मुनकका, चिरौजी, पिण्ड खजूर तरल पवर्थ 
नीबू कौ मीटी शिकंजी, कच्चे आम का पृ 
चीनी का शर्बत, मीटे दही की लम्सी, वेल क़ 
शर्बत, मीठा पतला सत्त, टण्डाई, चन्दन, खग 
गुलाब का शर्बत, गने, सेव ओर मीरे सन्ते का 
रस, पाटला कं फूर्लो से सुगन्धित ओर कपुर मे 
ठण्डा किया जल, नारियल का पानी, मिश्र व 
घी मिला दृध, भैस का दृध, रायता, चन्रमा क ¦ 
किरणो मै टण्डा किया जल, आद्रीम | 
पदार्थ लाभकारी है। अरहर की दाल खुश्क हतं 
है अतः उसमे घी ओर जीरे का छौक लगा लेन 
चाहिए। रसायन कं रूप मे हरड़ का सेवन समान ` 
मात्रा म गुड मिला कर करना चाहिए। इस ऋु 
म भोजन कम मात्रा मे ओर खुब चवा-चबा कः 

खाना बहुत जरूरी है। भोजन ताजा ओर गर 


चसु. 27- 
अ.सू.प्‌. 432 
अ.स.सु. 4: 
अ.स.स्‌. ^ 


अ.स. 4/3; 
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स्वस्व | 


लेना चाहिए। दण्डा होने के बाद फिर गर्म करके 
खाना या फ्रिज मे रखे व्यंजन को खाते समय 
गरम करके खाना ठीक नही। फ्रिज मे देर तक 
र्खे खाद्य पदार्थ का सेवन करना हानिकारक हे। 
फरिज कौ अपिक्षा घडे या सुराही म ठण्डा किया 
हृभआ जल पौना चाहिए। 

इस ऋतु मे वृक्ष से भरे बाग-बगीचों मे भ्रमण 
करना स्वास्थ्य वर्धक होता है क्योकि इनमे सूर्य 
कौ किरणे सीधी धरती पर नही पर्हैच पाती, अतः 
अधिक गर्म नही होती। रहने का स्थान, विशेषकर 
शयन कक्ष पानी के फन्बारे, पंखों, कूलर आदि 
से ठण्डा किया जा सकता है। रात के समय एसे 
स्थान पर सोना चाहिए जहौँ वातावरण ताजी हवा 
ओर चन्द्रमा की किरणों से ठण्डा हो। आराम 
कूर्मी आदि पर बैठ कर दण्डी हवा का सेवन 
करना चाहिए। शरीर पर चन्दन का लेप करना 
चाहिए ओर मोतिया के आभुषण पहनने चाहिए। 
बिस्तर पर केले, कल्हार, मृणाल तथा कमल 





401. “दिवा शीतगृहे निद्रां निशि च्द्राशुंशीतले। 
भजेच्चन्दनदिग्धाङ्गः प्रवाते हर्म्यमस्तके।। 
व्यजनैः पाणिसंस्परैश्चिन्दनो दकशीतलै :। 
सेव्यमानो भजेदास्यं मुक्तामणिविभुषितः।। 
काननानि च शीतानि जलानि कूसुमानि च। 
तालवृन्तानिलान्‌ हारान्‌ स्त्रजः सकमलोत्पलाः। 
तन्वीमृणाल वलया: कान्ताश्चन्दरूधिताः। 
सरांसि वापीः सरितः काननानि हिमानि च। 
सुरभीणि निषेवेत वासांसि सुलघुनि च।। 
निष्पतद्‌ यन्त्रसलिले स्वप्यादधारागृहे दिवा। 
रात्रौ चाकाशतलके सुगन्धिकसुमास्तृते।। 


402. "मद्यमल्पं न वा पेयमथवा सुबहुदकम्‌। 
लवणाम्लकटुष्णानि व्यायामं चात्र वर्जयेत्‌।। '' 
कपूरचन्दनाद्राङ्गो विरलानङ््गसंडगमः। 
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आदि के पत्ते बिछाने चाहिए्‌। सूती व सफेद या 
हलकं रंग के वस्त्र पहनने चाहिए। 1 बाहर धूप 
मे घूमना नही चाहिए। यदि जाना ही पडे तो पैरो 
मे अच्छे जूते पहन कर, सिर ढक कर या छाता 
लेकर जाना चाहिए। घर से निकलते समय एक 
गिलास ठण्डा पानी अवश्य पी लेना चाहिए। 
एक साबुत प्याज साथ मे रख लेना चाहिए। इन 
साधनों से लू नही लगती। रात को 10 बजे 
के नाद तक जागना हो, तो बीच-बीच मे एक 
गिलास ठण्डा पानी अवश्य पीते रहना चाहिए्‌। 
इससे वायु ओर कफ दोष कुपित नही होते ओर 
कुल्ज॒ भी नही होता। 4० | 
रात का भोजन विशेष रूप से हलका ओर 
सुपाच्य होना चाहिए। यदि हो सकं तो इस समय 
सप्ताह मे एक-दो बार खिचडी का सेवन अच्छा 
रहता है। रात का भोजन जितना जल्दी हो सके 
कर लेना चाहिए। इस ऋतु मे दिन कं समय 
थोडा सोया जा सकता हे। 


च.स्‌. 6/30-32 


अ.स.स्‌. 4८/36 -31 


अ.स.स्‌. 4८38 


अ.स्‌. 6८29 
अ.स.स्‌. 4८/39 
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* अपथ्य आहार- विहार 

म्रोष्म ऋतु मे उष्ण प्रकृति के, खट्टे (अमचूर, 
इमली आदि) कटु लवण, रूखे ओर कसैले 
पदार्थो का सेवन कम से कम मात्रा मे करना 
चाहिए। भारी, तले हुए, ' तेज॒मिर्च-मसालेदार, 
बास, "लाल मिर्च वाले पदार्थो, उडद कौ दाल, 
लहसुन. सरसो, खट्टी दही, “शहद,” बेगन, बर्फ 
आदि का सेवन बिल्क्ूल नहीं करना चाहिए। 
(शहद को ओषधि कं अनुपान के रूप मे लिया 
जा सकता हे।) बाजार मे बिकने वाली चाट-चटनी 
आदि खट्टे पदार्थो. खोये कं व्यंजनं ओर उडद 
को पट्टी से बने पदार्थ भी हानिकारक है। ^एक 
बार मे अधिक मात्रा मे जल नही पीना चाहिए 
इससे पाचक-अग्नि दुर्बल होती है। कुकु 
समय बाद एक-एक गिलास करके जल पीना 
लाभकारी हे। विरुद्ध आहार का सेवन नही 
करना चाहिए्‌। एक दम ठण्डे वातावरण से 
निकल कर धूप मे जाना ओर धूप से आ कर 
एकदम पानी नही पीना चाहिए।“ थोडा रुक कर 
पसीना सूख जाने के बाद ओर शरीर का 
तापमान सामान्य होने पर ही जल आदि पीना 
चाहिए्‌। फ्रिज कं पानी मे सादा पानी मिला लेना 
चाहिए। मद्य-पदार्थो का सेवनं तो इस ऋतु में 
बिल्कुल नहीं करना चाहिए। जो इसके बिना नही 
रह सकते उन्हे इसमे पर्याप्त मात्रा मे जल मिला 
लना चाहिए। 


नान 
403. ` ग्रीष्मकाले निषेवेत्‌ मैथुनाद्‌ विरतोनरः। "* 
कपुरचन्दनाद्राङ्गो ४ ॥ 


विरलानङ्गसङ्गमः । 
404: ` आदानदुर्बले देहे पा भवति दर्बलः। 
स॒ व्ास्वनिलादना 


दूषणैरनाध्यते पुनः। । '" 
तदाऽञऽदानाबले देहे मन्देऽग्नौ 
बाधिते पुनः।। 


ग्रीष्म ऋतु मे निम्नलिखित आचार व्यवहार से भी 
बच कर रहना चाहिए :- रात को अधिक द 
तक जागना (क्योकि इस समय राते वसे ही 
छोटी होती है), दिनि के समय धूप मे अधिकं 
घूमना, धूप मे नंगे सिर घूमना, अधिक समय 
तक भूखे-प्यासे रहना, अधिक समय तक तथा 
अधिक मात्रा मे व्यायाम करना, मलमूत्र के वेग 
को रोकना, स्त्रीसहवास (मैथुन क्रिया) करना | 
(आयुर्वेद कं अनुसार तो बिल्कुल नही करना 
चाहिए, परन्तु आजकल के वातावरण मे संयम न 
हो सकं, तो बहुत कम- पन्द्रह दिन मे एक नार्‌ 
किया जा सकता है।)43 


* वर्षा ऋतु में आहार-विहार 


वर्षा ऋतु विसर्गं काल के आरम्भ मे आती है। 
इस समय आकाश ओर दिशाँ बादलों से युक्त 
होती है। वातावरण मे हरियाली के साथ-साथ 
नमी ओर रूक्षता भरी होती है। नमी के कारण 


मच्छर मक्खी आदि जन्तुओं से गन्दगी बढ 
जाती है। 


* शरीर पर प्रभाव 


वातावरण कौ नमी का प्रभाव शरीर पर भी 
पडता हे। ग्रीष्म ऋतु मे पाचन-शक्ति पहले से 
ही दुर्बल होती है वर्षा ऋतु की नमी से वात 
दोष कुपित हो जाता है ओर भाचन-शकिति 
अधिक दुर्बल हो जाती है। 4०५ वर्षा कौ बौारो 


च. स्‌. © 32 
अ.स.स्‌. 4८39 


च १ स्‌. [] ८ 3 3 


~ ८“ 
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स्वस्व त 


से पृथ्वी से निकलने वाली गैस, अम्लता कौ 
अधिकता, धूल ओर धरण से युक्त वायु का 
प्रभाव भी पाचन-शक्ति पर पडता है। बीच-बीच 
मे बारिश न होने से सूर्य कौ गर्मी बद्‌ जाती 
है। इससे शरीर मे पित्त दोष जमा होने लगता 
है। 4 गेह, चावल आदि वनस्पतयो को शक्ति 
भी कम हो जाती हे । 

इन सब कारणों से व संक्रमण से मलेरिया ओर 
फाइलेरिया बुखार, जुकाम, दस्त (आम से युक्त), 
पेचिश, हैजा, आन्त्रशोथ (००1४5), अलसक, 
गठिया, सन्धयो मे सूजन, उच्च रक्तचाप, 
फुसियौ, दाद, खुजली आदि अनेक रोग आक्रमण 
कर सक्ते हेै। 


+ पथ्य आहार- विहार 


वर्षा ऋतु मे हलके, सुपाच्य, ताजे, गर्म ओर 
पाचक अग्नि को बढाने वाले खाद्य-पदार्थो का 
सेवन हितकारक हे। एसे पदार्थ लेने चाहिए, जो 
वायु को शान्त करने वाले हो। इस दृष्टि से 
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पुराना अनाज जैसे गेह जौ, शालि ओर साठी 
चावल, मक्का (भुर्टा), सरसों, राई, खीरा, 
खिचडी, दही, मट्ढा, मग ओर अरहर की दाल, 
सन्जियों मे - लौकी, भिण्डी, तोरई, टमाटर ओर 
पोदीना% की चटनी, सनल्जियों का सूप, फलो मे 
- सेन, कला, अनार, नाशपाती, पकं जामुन ओर 
पकं देशी आम तथा घी व तेल से बने नमकौन 
पदार्थ उपयोगी रहते है। आम ओर दूध का सेवन 
विशेष रूप से लाभकारी है।“ आम पका, मीठा 
ओर ताजा ही होना चाहिए्‌। कच्चा, खट्टा ओर 
पाल से उतरा हुआ आम लाभ के स्थान पर 
हानि करता है। पके आम को चूस कर ऊपर से 
दुध पीने से शरीर पुष्ट होता है। यदि एक समय 
भोजन के स्थान पर आम ओर दूध का उचित 
मात्रा मे सेवन किया जाए, तो शरीर म ताकत, 
सुडौल ओर पुष्टि आती है। इसी प्रकार पके 
(लिना दाग वाले) ओर गृदेदार थोडे जामुन का 
नियमित रूप से सेवन करने से त्वचा कें रोग, 
फोडे-फुसियां जलन ओर प्रमेह रोगों मे लाभ 


405. “नभसि मेघावतते जलप्रकिलन्नायां भुमौ मिलन्नदेहानां प्राणिनां 


शीतवातविष्टम्भिताग्नीनां विदह्यन्ते, विदाहात्‌ पित्तसञ्चयमापादयन्ति। । '' 


वृष्टिभूबाष्पतो याम्लपाक दुष्टैश्चलादिभिः। 


406. "' पानभोजनसंस्कारान्‌ प्रायः क्षौद्रान्वितान्‌ भजेत्‌।। 


न्यक्तम्ललवणस्नेहं वातवर्षाक्‌लेऽहनि। 
विशेषशीते भोक्तव्यं वषरस्विनिलशान्तये। 
अग्निसंरक्षणवताम्‌ यवगोधूमशालयः। 

पुराणा जाङ्गलैमसिर्भोज्या यूषैश्च संस्कृतै:। । ' ' 


407. ' 'पितानिलकरं बालं पित्तलं बद्धकेसरम्‌। 
हृद्यं॑ वर्णकरं रूच्यं रक्तमासंबलप्रदम्‌।। 
कषायानुरसं स्वादु वातदहनं ब्रंहणं गुरु। 
पित्ताविरोधि सपंक्वाग्रम्‌ शुक्रविवर्धनं। । '! 
`" आम्रस्य पल्लवोरूच्यः कफपित्तविनाशम्‌। 


सू.स्‌. 611 
अ.स.स्‌. 4443 


च.स्‌. 6८37-38 


सू.स्‌. 46८152-153 
भा.ए. 18 
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होता है।% भुरूटा खाने के बाद छाछ पीने से 
वह अच्छी तरह पच जाता है। दही कौ लस्सी 
मे लौग, त्रिकटु (सोठ पिप्पली ओर काली 
मिर्च) संधा नमक, अजवायन, काला नमक आदि 
डाल कर पीने से पाचन-शक््ति ठीक रहती है। 
लहसुन कौ चटनी व शहद को जल एवं अन्य 
पदार्थो (जो गर्म न हों) मे मिला कर लेना 
उपयोगी है। इस मौसम मे वायु ओर कफ दोषों 
को शान्त करने के लिए कटु, अम्ल ओर क्षार 
पदार्थ लेने चाहिए्‌। अम्ल, नमकीन ओर चिकनाई 
वाले पदार्थो का सेवन करने से वायु दोष के 
शान्त होने म सहायता मिलती है, विशेष रूप से 
उस समय जब अधिक वर्षा ओर ओँधी से 
मोसम ठण्डा हो गया हो। रसायन रूप मे हरड 
का चूर्ण सन्धा नमक मिला कर लेना चहिए। 


इस ऋतु मे जल की शुद्धि का खास ध्यान 
रखना चाहिए। वर्षा का शुद्ध जल या तालाब, 
नदी अथवा कुरु के जल को उबाल कर ठण्डा 
करके पीना चाहिए्‌। जल मे तुलसी के कुछ पतते 
ओर फिटकरी (चावल के दाने के बराबर) पीस 
कर मिलाने से भी शुद्ध हो जाता है। आजकल 





भ 
एकवागाड, फिल्टर आदि साधनां सं थी उ 
शुद्ध कर लिया जाता हे। यदि इस णे 
मे शहद मिला लिया जाए तो ओर छ > 
शरीर पर उबटन मलना, मालिश ओर पिक 
करना लाभदायक हे। वस्त्र साफ-सुथरे 
हलकं पहनने चाहिए।4० “भोगने पर तुर त 
बदल लेना चाहिए। एेसे स्थान पर सोना चाहिष 
जहाँ अधिक हवा ओर नमी न हो। भोजन भू 
लगने पर ओर ठीक समय पर ही करना चादर, 
रात्रि को भोजन जल्दी कर लेना चाहिए। मच्छर 
आदि से बचने के लिए मच्छरदानी का प्रयोग 
करना चाहिए्‌। घर कं आस-पास कं गुदो म 
जमा हृए ओर सड रहे पानी मे मच्छर, मक्िखियं 
आदि कौडे बहुत आते व रोग फलाते है अतः 
उनमे कौटनाशक छिड्क देना चाहिए। सफाई का 
खास ध्यान रखना आवश्यक है।411 


$ अपथ्य आहार- विहार 


वर्षा ऋतु मे पत्ते वाली सन्जर्यौँ, ठण्डे व सूखे 
पदार्थ, चना, मोठ, उडद, जौ, मटर, मसूर, ज्वार. 
आलू, कटहल, सिंघाडा, करेला ओर पानी मं 


408. ' ' ग्राही कषायस्तन्मज्जा विशेषान्मधुमेहहा। ' मूल - फलवर्ग निर) 

“जम्बू कषायमधुरा श्रमपित्तदाहकटार्तिंशोषशमनी क्रिमिदोषहन्त्री। नि 

च विष्टम्भिनी भवति रोचनपाचनी च।।'' + 

409. ““ पिबेत्‌ क्षौद्रान्वितं चाल्पं माध्वीकारिष्टमम्बु वा। 39 

माहेन्द्रं तप्तशीतं वा कौपं सारसमेव वा।।'' च.स्‌. 6/२ 

410. ^" प्रघष्र्तन स्नानगन्धमाल्यपरो भवेत्‌। /40 
लकुशुद्धाम्बरः स्थानं भजेदक्लेदि वार्षिकम्‌। । '' चनस्‌. ¢ 

प्रघर्षोदर्तनस्नानधूमगन्धागुरुपरिय ‡ /48 
यायात्करेणु मुख्या भिध््चत्र स्त्रग्वस्त्रभूषितः।। अ.स.सु. ^ 

411. नदीजलो दमन्थाहः स्वप्नातिद्रवमेथुनम्‌। 4८48 
तुघारपादचरण व्यायामाकककरौस्त्यजेत्‌। । असस. 
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(4 
र्ब 


हिति लगता 


बरूत कम होती है, तो पित्त का प्रकोप 
गता है। इस समय खट्टे, तले हुए, बेसन 
पदार्थ तेज-मिर्च मसाले वाले, बासे 
~ पित्त बढाने वाले खाद्यो का 
एक लोकोक्ति के 
दवा (9 मास मे दूध, भाद्रपद मे छाछ, 
१ मै करेला ओर कार्तिक मास मे दही 
चेवन बिल्कुल नही करना चाहिए। दिन में 

धूप मे घूमना व सोना, अधिक मैथुन, 
' दद्ल चलना एवं शारीरिक व्यायाम भौ 

है।42 भारी भोजन, बार बार भोजन 
कला ओर भूख न होने पर भी भोजन करने से 
बचना चाहिए। रात के समय दही ओर मट्ठा तो 
बिलकुल नही लेना चर्हिए। गीले, नमीयुक्त वस्त्रो 
ओरं बिस्तर का प्रयोग नही करना चाहिए। शरीर 
क जदं, विशेषकर जांघों कं जोड ओर गुप्त 
रं कं आस-पास कौ चमडी को पानी ।या 
पसीने से गीला होने से बचाये रखना चाहिए। 
एल, सन्नी आदि खाद्य-पदार्थो को अच्छी तरह 
धये बिना नही खाना चाहिए। नदी, तालाब आदि 
कं अशुद्ध जल को तथा सब जगह का पानी 
नही पीना चाहिए। “जब बादल छाये हो, तब दस्त 
वाली दवाई का सेवन नही करना चाहिए। इस 
ऋतु मे फिसलन होने के कारण साइकिल, 


न 


412. ' "उदमन्थं दिवास्वप्नं अवश्यायं नदीजलम्‌। 
व्यायाममातपं चैव व्यवायं चात्र वर्जयेत्‌।।'' 

4 । 

3. शरदि व्योम शुभराभरं किच्चित्‌ पटटिता मही। 
उकारकाशसप्ताहक्‌मुदा शालिशालिनी। । 
तप्तानां संच्चितं॒पूर्वं॑तदा पित्तं प्रकप्यति।। 


414. "“ 
14. व्षाशीतोचिताडगनां सहसैवाकररिमिभिः। 
तप्तानामाचितं पित्तं प्रायः शरदि कूप्यति।। '" 


लेना हानिकारक है। वर्षा ऋतु मे 


स्कूटर, कार आदि वाहन तेज॒ गति से नही 
चलाने चाहिए। 

शरीर मै घमोरिर्यो निकलने पर बर्फ का टुकडा 
मल कर लगाना चाहिए अथवा अन्य अनुकूल 
ओषधि का प्रयोग करना चाहिए। 

इन सब उपर्युक्त तथ्य ओर अपथ्य आहार विहार 
को व्यवहार मै लाकर मनुष्य स्वस्थ रह कर वर्षा 
ऋतु का पूरा मजा ले सकता है। 


* शरद्‌ ऋतु में आहार-विहार 

शरद्‌ ऋतु मे बादल बहुत स्वच्छ ओर सुन्दर हो 
जाते है। चन्द्रमा की किरणं अधिक प्रभावशाली, 
स्वच्छ ओर स्निग्ध हो जाती है ओर मन को 
आनन्द प्रदान करती है। नदियो, ज्लीलों ओर 
तालाबों का जल चौँदनी के प्रभाव से स्वच्छ हो 
जाता है। वनस्पति्यो, ओषधियों आदि मे अम्ल 
रस की अधिकता पाई जाती है।4 


* शरीर पर प्रभाव 

वर्षा ऋतु मे शरीर को वर्षा ओर उसकौ 
शीतलता सहन करने का अभ्यास हो जाता हे। 
वर्षा के बाद शरद्‌ ऋतु मे सूर्य अपने पुरे तेज 
उष्मा तथा गर्मी के साथ चमकता है। इस उष्णता 
के फलस्वरूप वर्षा ऋतु के दौरान शरीर मे जमा 
हआ पित्त दोष एकदम कुपित हो जाता है।५५ 


च.स्‌. 6⁄35-36 


अ.स.स्‌. 4८50 
अ.स.स्‌. 4८53 
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इससे रक्त दूषित हो जाता है। परिणामस्वरू 
पित्त ओर रक्त के रोग, जैसे- बुखार, फोडे-फुंसिर्यो, 
त्वचा पर॒ चकत्ते, गण्डमाला, खुजली आदि 
विकार अधिक उत्पनन होते है। विसर्ग काल का 
मध्य होने से शरीर मे भी मध्यम प्रकार का बल 


पाया जाता है। 


# पथ्य आहार-विहार 
..कपित पित्त को शान्त करने के लिए घी ओर 
स्क पदार्थो का सेवन करना चाहिए।“° इस 
दृष्टि से मीठे, हलके, सुपाच्य, शीतल ओर 
तिक्त रस वाले खाद्य ओर पेय पदार्थं विशेष 
रूप से उपयोगी है। शालि चावल, र्मुग, गहू 
जौ, उबाला हुआ दूध, दही, मक्खन, घी, 
मलाई, श्रीखड; सन्जियों मे- चौलाई, बथुआ, 
लौकी, तोरई, फूलगोभी, मूली, पालक, सोया, 
ओवला ओर सेम; फलों मे - अनार, सिंघाडा, 
मुनक्का ओर कमलगट्टा लाभकारी है। ओंवले 
को शक्कर के साथ खाना चाहिए्‌। तिक्त 


5. “" तन्नान्नपानं मधुरं लघुशीतं सतिक्तकम्‌। 
पित्तप्रशमनं सेव्यं मात्रया सुप्रका्भतै :। । '' 
“' शालीन्‌ सयवगो धूमान्‌ सेव्यानाहूर्घनात्यये। ' ' 
शीतं लध्वन्नपानं च कषायस्वादुतिक्तम्‌ 
शालि षष्टिकगोधूमयवमुदगसितामधु। 
416. ““दिवासूर्याशु सन्तप्तं निशि चन््रांशुशीतलम्‌। 
कालेन पक्वं निर्दोषं अगस्त्येनाविषीकृतम्‌। । 
हंसोदकमिति ख्यातं शारदं विमलं शुचि। 
स्नानपानावगाहेषु शस्यते तद्यथाऽमृतम्‌।। 
शारदानि च माल्यानि वासांसि विमलानि च। 
शरत्काले प्रशस्यन्ते प्रदोषे चेन्दुरश्मयः। । '" 


417. सेवेत्‌ चन्द्रकिरणान्‌ प्रदोष सौघमाश्रितः,। 
तृप्िदध्यातपक्षारवसातैलपुरो ऽनिलान्‌।। 


4 


-> 


418. '' तिक्तस्य सर्पिषः पानं विरेको रक्तमोक्षणम्‌। '" 


शस्तं तिक्तहविः पानं विरेकोऽखसूतिः सदा। 
शीतं लघ्वन्नपान॑ं च कषायस्वादुतिक्तकम्‌।। 


-ऋदगेर स्मरि र्स्स्छ 


पदार्थो कं साथ घृत को पका कर प्रयोग म 
लाना चाहिए। इस ऋतु मे जल को दिन 
समय सूर्य कौ किरणों में तथा रात्रि को चन्रमा 
की किरणों मे रख कर प्रयोग मे लाना चाहिए्‌। 
यही जल इस समय अगस्त्य तारे के प्रभाव स 
पूरी तरह विष कं प्रभाव से रहित हो जाता है 
ओर सन दृष्टि से बहुत उपयोगी होता है इसलिए 
अमृत के समान माना जाता है। पीने क 
अतिरिक्त स्नान ओर तैरने के लिए भी इसी 
जल का उपयोग करना हितकर है।५" आचार्य 
चरक ने इस जल को हंसोदक कहा है। इस 
ऋतु मे हरड्‌ के चूर्णं का सेवन शहद, मिश्रौ या 
गुड मिलाकर करना चाहिए। 


कुपित पित्त ओर दुष्णित रक्त को शान्त कले 
के लिए विरेचन (दस्तावर ओषधि) का प्रयोग 
ओर “रक्त-मोक्षण' (दूषित रक्त को निकालना) 
वाली चिकित्सा करनी चाहिए। 417 4! इससे उपर्युक्त 
रोगों से बचा जा सकता है। इस ऋतु मे खिलने 


च.स्‌. 6 42 


अ १ स ॥॥ स्‌. 4 ^ $ $ 


-48 
च.स्‌. 646 4 


अ.स.स्‌. 4८ 


च. सु. 6 ८4 2 


अ.स.सु. “ | | 
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वाले रलौ को आभूषर्णा कं रूपमे प्रयोग मे 
लाना चाटिए। रात्रि कं समय चन्द्रमा की किरणों 
न वैटने, घूमने या सोन सं स्वास्थ्य पर अच्छा 
प्रभाव पडता ट। 

+ अपथ्य आहार- विहार 

शरद्‌ ऋतु मं चिकनाई वाले पदार्थ, तेल, (सरसां 
का) मट्ठा, सौफ, लहसुन, बैगन, करेला, हींग, 





का सेवन। 


का सेवन। 


वैसे तो सभी ऋतुओं मे सभी (छः) रसं का 
सेवन करना चाहिए। परन्तु इन उपर्युक्त रसां 
आदि का सेवन विशेष रूप से तथा अधिक 
मात्रा म॑ करना चाहिए। 





419. आतपस्य च वर्जनम्‌।। 


“वसां तैलमवश्यायमौ दकानुपमामिषम्‌। 
क्षारं दधि दिवास्वप्नं ॒प्राग्वातं चात्र वर्जयेत्‌।। '' 


तत्र पूर्वो विधिस्त्याज्यः सेवनीयोऽपरः क्रमात्‌ । 


कर्व 


मधुर, अम्ल ओर लवण रसों का स्निग्ध ओर उष्ण खाद्य-पदाथा 
तिक्त, कटु ओर कषाय रसँ का रूक्ष ओर उष्ण खाद्य व पेयं 


मधुर, तिक्त ओर कषाय रसो का रूक्ष ओर शीतल खान-पान। 


मधुर रस स्निग्ध ओर शीतल खान-पान 
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काली मिर्च, पीपल, उडद से बने भारी खाद्य 
पदार्थ, कटी जैसे खट्टे पदार्थ, क्षार द्रव्य, तेज 
मादक द्रव्य, दही ओर लवण वाले खाद्य पदार्थ 


अधिक मात्रा मे नही खाना चाहिए। भूख लगे 


बिना भोजन नही करना चाहिए। इस मौसम मे 


धूप का सेवन, ओस ओर पूर्वं कौ ओर से आने 
वाली हवाओं से बचना चाहिए। अधिक व्यायाम 
तथा सम्भोग भी हानिप्रद है।49 

















ऋतुचर्या मे वर्णित आहार-विहार का सेवन करते 
हुए यह बात ध्यान देने योग्य है कि ऋतुसंधि 
अर्थात्‌ ऋतु के अन्तिम ओर आने वाली ऋतु के 
प्रथम सप्ताह के नीच पहले वाले आहार-विहारो 


च.सू. 6444-55 


, ऋतु सन्धिः- ऋत्वोरन्त्यादिसप्ताहादृतुसंधिंरिति स्मृतः। 


अ.स.स्‌. 4८61 


असात्म्यजा हि रोगाः स्युः सहसा त्यागशीलनात्‌। 


` “*कार्तिकस्य दिनान्यष्टावष्टा वाग्रयणस्य च। 


यमर्दष्टरा समाख्याता स्वल्पभुको हि जीवति।। '' 


शा.१.ख. 24/30 
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को धीरे धीरे छोड कर ही नईं ऋतु के लिप्‌ 
बताये गये आहार- विहार का सेवन आरम्भ करना 
चाहिए। पहले लिये जाने वाले आहार आदि को 
एकदम छोड कर पूरी तरह नये आहार आदि का 
सेवन करने से असात्म्य (प्रतिकूलता) होता हे। 


॥// 1/7) का 

। 

4 

हसे रोग पत्वन्‌ ही मत ॥। 

आचाय भे यमदषटर्‌ काल कहा है तथा धिरो 

कतिक पास क सन्ति 9 दिन भौर 1 

पास कर प्राराण्‌ क 8 दिना ५ उपरोक्त | 
पालन करने को कहा है। 


॥ 41५ 


#॥ ॥ | क] 


4 वेग रोध से वरचे“ 


यह अनुभव मे आया है कि भूख लगने पर जन 
भोजन आदि नही किया जाता, तो एकदम 
कमजोरी आने लगती है, प्यास लगने पर पानी 
न पीने से शरीर बेजान सा हो जाता है तथा 
चक्कर, मूर्च्छा आदि भी आ सकते है । इसी 
प्रकार, मूत्र का वेग होने पर यदि मूत्र त्याग न 
किया जाए, तो पेद मे दर्द होने लगता हे, मल 
त्याग न करने पर पेट मे गैस, दर्द आदि के 
`लक्षण पैदा हो जाते है। इन सबसे यह स्पष्ट हो 
जाता है कि शरीर मे कोई भी वेग होने पर 
` उसकौ समय पर पूर्ति अवश्य कौ जानी चाहिए, 
टलना नही चाहिए। भूख प्यास लगना, मल मूत्र 
कंत्याग कं लिए वेग होनाये व इसी प्रकार कौ 
। अन्य इच्छएं शरीर मे स्वाभाविक रूप से उत्पन्न 
होती रहती है। इन्हे स्वाभाविक वेग कहा जाता 
-है। प्रत्येक चेतन प्राणी मे ये स्वाभाविक इच्छां 
पाई जाती है जो समय समय पर आवेगो के रूप 
| मे अपने आप प्रकट होती रहती है। इनकी समय 
प्र पूर्ति करना बहुत आवश्यक है । समय पर 





, 421. रोगाः सर्वेऽपि जायन्ते वेगोदीरणधारणै,; 
वेगधारणशीलस्य च स्वास्थयासम्भव;। 
अतोवेगधारण प्रतिषेधेन च रोगानुत्पतिः । 


, 422. न वेगान्‌ धारयेद्धीमाञ्जातान्‌ मूत्रपुरीषयोः 
न रेतसो न वातस्य न च्छर्याः क्षवथोर्न च। 
नोदरारस्य न जृम्भाया न वेगान ्षुत्पिपासयो !। 
| न॒ वाष्पस्य न निद्रायानिःशवासस्य श्रमेण च। 


इनकौ पूर्तिं न करने से अनेक प्रकार कै शा 
उत्पन्न हो सकते है। प्रमुख आवेग 13 माने गे 
है।42 जो निम्नलिखित दै 


1) मूत्र त्याग 
2) मल त्याग 
3) सम्भोग अथवा मैथुन 


4) अधोवायु का त्याग 
5) वमन या उलरी 
6) छीकना 

7) डकार लेना 

8) जम्भाई लेना 

9) भूख 

10) प्यास 

11 


) 

) रोना या आंसू बहना एवं 

12) अधिक परिमाण से तेज॒ श्वास 
13) निद्रा 

जब इन स्वाभाविक इच्छाओं (वेगे) 
जाता है या समय पर इनकी पूर्ति नही 


को दवाय 
की जाती 


इनु 


अष्टांग स.सु. 5 


^ 
चम्‌. 1⁄3 
क _ 
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शी 


स्वस्थ त 


ते इ वेगरोध उत्पन्न होना कहते है। इन 
संक्षिप्त उल्लेख नीचे किया जा रहा है 


का वेगरोध^2 
के वेगरोध (अर्थात मूत्रत्याग की आवश्यकता 
4 अनुभव होने पर भी मूत्र न त्यागना) से मूत्राशय 
तथा लिंग मे पीडा ओर पेट के निचले भाग में 


मे कठिनाई) सिरदर्द तथा शरीर का ज्ुक जाना 
आदि जटिलताएं उत्पन्न हो जाती है । 

ह्न जटिलताओं का उपचार रब स्नान, मालिश 
त्था नाक मे घी कौ नसवार डाल कर ओर 
तीन प्रकार के एनिमा (आस्थापन, उत्तर बस्ति 
ओर अनुवासन) क्रियाओं को करके किया जा 
सकता है।५५ 


+ मल का वेगरोध 
मरत का वेगरोध (मलत्याग का वेग होने पर भौ 


ब 


423. वास्तमेहनयोः शूलं मूत्रकृच्छं शिरोरुजा । 
विनामो व्कणानहः स्याल्लिंङ्ग मूत्रनिग्रहे । 
अंगभंगाश्मरीबस्तिमेण्द्रवक्षणवे दनाः 


42 


>) 


. स्वेदावगाहनाध्यङ्गान सर्पिषचावपीडकम्‌ । 
मत्रेप्रतिहतेकुयत्रिविधं बस्तिकर्म च । 


मूतरजेषु च पाने च प्रागभक्ताच्छस्यते घृतम । 
जीणीन्तिकम्‌ चोत्तमया मात्रया योजनाद्धयम।। 


425. पक्वाशयशिरःशूलं वातवर्च ऽप्रवर्तनम्‌ । 
पिण्डिकोदधेष्टनाध्मानं पुरीषे स्याद्धिधारिते।। 
शकृतःपिण्डिकोद्धेष्ट प्रतिश्याय शिरोरूजाः । 


अवपीडकर्मेतच्च संज्तितम 
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मल त्याग कं लिए न जाना) करने पर शूल; 
तीव्र दर्द, सिरदर्द, मल ओर अधोवायु गैस) को 
त्याग करने म रुकावट, जंघा कौ पेशि्यो में 
एठन, पेट मे अफारा आदि शिकायतें उत्पनन हो 
जाती है।425 

इनके उपचार के लिए सिकाई, मालिश, टब 
स्नान, मल दधार मै वर्ति डालना, बस्ति क्रिया 
(एनिमा) आदि साधनों को प्रयोग म लाना 
चाहिए। खाने मे पपीता, हरी सल्जियां, फलो का 
रस आदि विरेचक दस्तावर खाद्य ओर पेय 
पदार्थो का सेवन उपयोगी है। 426 


# मैथुन (वीर्य का वेगरोध) 


मैथुन का वेगरोध (सम्भाग कौ इच्छा होने पर 
उतेजना के फलस्वरूप वीर्य का वेग होने पर 
उसे दबा लेना) करने पर लिंग तथा अंडकोषं 
मे दर्द, घबराहट, हदय प्रदेश मे दर्द तथा मूत्र 
क प्रवाह मे रुकावट हो जाती है।^ 


च.स्‌. 7⁄6 
च.स्‌. 77 
अ.सं.सु. 59 


च.स्‌. 7⁄8 


अ.सं.सु. 5⁄/6-7 


ऊर््ववायुः परीकर्तोहदयस्योपरो धनम्‌ ।। मुखेन विदप्रवृत्तिरच 


426. स्वेदाभ्यद्गावगाहश्च वर्तयः बस्तिकर्म॑च । 
हितं प्रतिहते वर्चस्यन्नपानं प्रमाथि च ।। 
427. 


~~~ 


मेदे वृषणयोः शूलमङ्गमर्दोहदि व्यथा भवेत्‌ प्रतिहते शुक्र 
शक्रात्‌ तत्वणम गुह्यवेदनाश्वयथज्वराः हदन्यथामुत्रस 


च.सं.सु. 7⁄9 


च.सं.सु. 710 
अ.सं.सूु. 5८23 
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करने के लिए मालिश, 


ओर दुध का सेवन, 
क्रिया एवं सम्भोग साधन 


428 


ठटबं स्नान, 
चिकनाई रहित एनिमा 
प्रयोग `मे लाने चाहिए । 


+ अधोवायु का वेगरोध 
अधोवायु का वेगरोध (पेट के निचले भाग मे 
वायु एकत्र होने पर व इसका वेग बनने पर 
संकोच वश मलह्वार से वायु न निकलना) कर 
प्र वायु दोष कुपित हो जाता हे। इससे मल, 
मूत्र ओर गेस को निकालने मे रुकावट, पेट मे 
अफारा ओर दरद, थकावट एवं पेट के दूसरे रोग 
उत्पन हो सकते हे। “° 

इन जटिलताओं की चिकित्सा के लिए स्नेहन 
क्रिया (घी, तेल ओर चिकनाई वाले पदार्थो का 
सेवन व मालिश आदि) सिकाई, गुदा मे वर्ति 
डालना तथा एनिमा का प्रयोग लाभदायक है। 





428. तत्राभ्यजङ्ञोडकाहश्व मदिरा चरणायुधाः । 
शालिः पयो निरुष्ण्व शस्तं मैथुनमेव च ।। 

429. सगेविण्मूत्रवातानामाध्मानं वेदना कलमः । 
जठरे वातजाश्चान्ये रोगाः स्युर्वातनिग्रहात्‌ ।। 
अधोवातस्य रोधेन गुल्मोदावर्तरूककलमाः । 
वातम्‌ त्रशकृत्सङ्द्रष्टयग्नि वधहद्‌ गदा :।। 

430. स्नेहस्वेदविधिस्तत्र वर्तयो भोजनानि च। 
पानानि बस्तयश्चैव शस्तं वातानुलोमनम्‌ ।। 

431. कण्ड्को ठारुचिव्यद्गशो थपाण्ड वामयज्वराः । 
क्‌ष्ठहल्लासवीसपरिलछर्दिनिग्रहजागदाः।। 
विसर्पको ठक्‌ष्ठाक्षिकण्ड्‌ पाण्डवामयाज्वराः । 
सकासश्वासहल्लासव्यं बश्वयथवो वमे :। 

432. भुक्तवा प्रच्छर्दनं धमो लङ्खनं रक्तमोक्षणम्‌ । 
रूक्षान्नपानं व्यायामो विरेकश्चात्र शस्यते । 
गण्डूषधूमानांहरं रूक्षं भुक्त्वा तदुदरमः । 
व्यायामः सुतिरसरस्य शस्तंचात्र॒ विरेचनम्‌ ।। 
सक्षारलवणं तैलमभ्यद्गार्थं च शस्यते ।। 


कुद शि्रको ग 
इस स्थिति मे पाचक खाद्य ओर पेय पदाथ 6 
सेवन करना चाहिए। ^ 

$+ वमन (उलटी का वेगरोध) 


बमन का वेगरोध कौ इच्छा या वेग 

होने पर भी उसे रोकने से खुजली, उदर^को 
या छपाकी, भोजन म अरुचि, सूजन, चेहरे ए 
काले दाग, रक्त कौ कमी, ज्वर, जौ मिचलाना 
विसर्प (एक प्रकार कौ चमडी का रोग) त्थ 
अन्य चर्म रोग उत्पनन हो सकते है।4 

इन रोगों से छुटकारा पाने कं लिए वमन चिकित 
(उलटी लाने कौ ओषधि आदि लेना) 
धूम्रपान (ओषधियों से तेयार), उपवास, सक्त मोक्ष 
(दूषित रक्त) निकलवाना ओर विरेचन शि 
दस्तावर (ओषधि का सेवन) को प्रयोग मे लन 
चाहिए। इसके साथ साथ शारीरिक व्यायाम ओर 
रूखे खाद्य व पेय का सेवन भी उपयोगी है। 


च.स्‌. 7८11 


च.स्‌. 7 12 


अ.सं.तु. 5⁄4 
च.स्‌. 7⁄1 
च.स्‌. 71/14 
अ.सं.सु. 5⁄0 


चु. सू. || /15 


अ.स.सु. 4 
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स्वस्थवृत 


+ छींक का वेगरोध 

तक का वेगरोध (छीक अने पर उसे राक देना) 
कसे पर सिर दर्द लकवा, आधाशीशी का दरद, 
मनयास्तम्भ ओर जननेन्धियो मे कमजोरी आदि 
नेग उत्यन हो सकते है। 4 

ह्न रगो कौ चिकित्सा कं लिए सिर से गर्दन 
त्क के भाग कौ मालिश ओर सिकाई, धूम्रपान 
ओषधयो से तैयार), नाक मे तेल डालना आदि 
साधन प्रयोग मे लाने चाहिए ।~वायु शान्त करने 
वाले पदार्थो तथा भोजन कं पश्चात घी का 
सेवन विशेष उपयोगी है। ^“ 


+ उद्गार अथवा डकार का वेगरोघ 


(उकार आने पर भौ उसे रोकना) करने पर 
हिचकी श्वास (सांस फ्पूलना) शरीर अथवा किसी 
ग का कम्पन, भोजन मे अरुचि, हदय ओर 
फेफटों कौ क्रियाओं का धीमा पड़ना आदि रोग 
उत्पन हो सकते है। 43 





433. मन्यास्तम्भः शिरःशूलमर्दितार्धावभेदकौ । 
इन्द्रियाणांच दौर्बल्यं क्षवथोः स्याद्धिधारणात्‌ ।। 
शिरोर्तीन्द्रियदौर्बल्यमन्यास्तम्भार्दितं क्षुते: 


तत्रोर्ध्वजत्रुकेऽधभ्यङ्गः स्वेदो धूमः सनावनः । 
हितं वातद्यमाद्यं च घृतं चौतरभकितिकम्‌।। 
तीक्ष्णधूमाञ्जनाघ्राणनावनार्कविलोकनैः । 
प्रवर्तयेत्‌क्षुतिं सक्तां स्वेदावभ्यङ्गौ च शीलयेत।। 
योज्यं वातघ्नमन्नं च घृतं चौत्तरभक्तकम्‌। 

- हिक्का श्वासोऽरुचिः कम्पो विबन्धो हदयोरसोः 
` उद्गारनिग्रहात्त्र॒ हिककायास्तुल्यौषधम्‌ ।। 

` विनामाक्षेपसङ्कोचाः सुप्तिः कम्पः प्रवेपनम्‌ । 
जम्भया निग्रहात्तत्र स्वं वातघ्नमौषधनम्‌ ।। 
जृम्भाया: क्षववद्रोगाः सवश्चानिलजिद्धिधिः ।। 


` कारश्यदौर्बल्यवैवर्ण्यद्गमर्दोऽरुचिर्भमः । 
शुद्ध गनिग्रहात्तत्र॒स्निगधोष्णं लघुभोजनम्‌ ।। 


434. 


135 


इनके उपचार क लिए हिचकी रोग के 


लिए उपयोगी साधनां प्रयोग 
चाहिए ७ को प्रयोग मे लाना 


* जम्भाई का वेगरोध+अ 


जम्भाई का वेगरोध (जम्भाई आने पर उसे 
रोकना) करने पर शरीर का मुड जाना, आक्षेप 
((णाशप्रञग) संकुचन (सिकुडन), अंगों मे सुन्नता, 
कम्पन आदि रोग उत्पन हो जाते है । 
इनको चिकित्सा के लिए वायु को शान्त करने वाले 
ओषधियो ओर पदार्थो का सेवन करना चाहिए। 


* क्षुधा (भूख) का वेगरोध+ॐ 

क्षुधा का वेगरोध (भूख लगने पर भी भाजन न 
करना) करने पर शरीर मे कमजोरी ओर क्षीणता 
(पतलापन) आ जाती है। शरीर का रंग बदलने 


लगता है तथा घबराहट, अरुचि ओर चक्कर 
आदि आने लगते है। 


7416 
5412 


च.स्‌. 
अ.स.स्‌. 


च.सू. 7417 


अ.सं.सु. 5८13 
च.स्‌. 
च.स्‌. 


718 
| 


7418 


7419 
5८19 


च.स्‌. 
अ.सं.स्‌. 


च.स्‌. 5 20 
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छटकारा पाने के लिए 


ओं से 
इन जटिलता ) व हलका भोजन करना 


स्निग्ध (चिकनाई वाला 
चाहिए। 

+ प्यास का वेगरोध^” 

प्यास का बेगरोध (प्यास लगने पर भी जल 
आदि पेय पदार्थ न पीने) करने पर गला ओर 
मुख सूखने लगते है। बहरापन, थकावट, कमजोरी 
तथा हदय मे दर्द आदि लक्षण उत्पन हो जाते 


है। 
इनके उपचार के लिए रोगी को ठण्डे ओर 
शान्तिदायक पेय पदार्थं पीने चाहिए। 


+ अश्रु (आंसुओं का वेगरोध) 

अश्रु का वेगरोध (आंसू को रोकना) करने पर 
नाक मे सूजन, आंखों के रोग, हदय रोग, भोजन 
मे अरुचि, चक्कर आदि जटिलताएं उत्पन हो 
जाती है। इनकी चिकित्सा के लिए मद्य सेवन, 


439. कण्ठास्यशोषोबाधिर्य श्रमः सादो हदि व्यथा । 
पिपासानिग्रहातत्र शीतं तर्पणमिष्यते ।। 
शोषाद्गसादनाधिर्यसम्मोहधर महदगदा; । 
तृष्णाया निग्रहात्‌तत्र शीतःसर्वोविधिर्हितः।। 


प्रतिश्यायो ऽक्षिरोगश्चारूचिरभ्मः । 
बाष्यनिग्रहाणत्त्र स्वपनो मद्यं॑प्रियाः कथाः | । 
पीनसाक्षिशिगो हदुङ्गमन्यास्तम्भारुचिभमा; ।। 
सगुल्मावाष्पस्तत्र स्वप्नोमद्यं॑प्रियाः कथा; ।। 
जम्भाऽग्मर्दस्तन्द्रा च शिरोरोगोऽक्षिगौरवम्‌ । 
निद्राविधारणात्तत्र स्वप्नः संवाहनानि च ।। 
निद्राया मोहम्‌, भकाः । 
अङ्कमर्दश्च तत्रष्टः स्वपनः संवाहनानि च ।। 


440. 


441. 


~~ 


शिनः गे व 


नीद तथा हंसी मजाक कौ वात करना 
साधन उपयोगी है। 


$+ नींद का वेगरोध“ 


नीद का वेगरोध (नीद आने पर भीन सोन 
करने पर जम्भाईयां आना थकावर तथा 
आदि उत्यनन हो जाते है । सिर मे दर्द, आंखे 
मे भारीपन ओर चक्कर जेसी शिकायतें देख 
जाती हेै। 

इस स्थिति से दुटकारा पाने कं लिए पूरा आर 
ओर नीद लेनी चाहिए। वायु को शान्त कसं 
वाते आहार विहार का सेवन उपयोगी है। 
स प्रकार स्पष्ट है कि स्वस्थ रहने के लिए ढ़ 
सन स्वाभाविक वेगो कौ पूर्तिं ठीक समय पर ओर 
उचित ढंग से कौ जानी चाहिए। इन्हे दबाना नही 
चाहिए। स्वास्थ्य कौ रक्षा के लिए इन वेगो कौ 
उसी समय पर पूर्ति करना आवश्यक है तथा इनको 
रोकने (धारण) से स्वास्थ्य का नाश होता है 
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स्वस्थकृत 


नियन्त्रण करने योग्य प्रवृत्तियां +? 
प्रत्येक मनुष्य के अन्दर स्वभाव से ही कुछ 
वतियां एसी बन जाती है, जो उसके स्वयं के 
लिए तथा समाज के लिए हानिकारक होती हे। 
इस प्रकार कौ प्रवृतियों के प्रभाव से लोभ, 
लालच, भय, क्रोध, शोक, ईर्ष्या, अहंकार, 
निर्लज्जता ओर आसक्ति से प्रेरित होकर कार्य 
किये जाते है। प्रत्येक मनुष्य को अपनी शान्त 
ओर सुखी जीवन के निर्माण कें लिए इस प्रकार 
के सभी वाचिक एवं शारीरिक कुकर्मो ओर 
अविवेक पूर्णं इच्छाओं को नियन्त्रण मे रखना 





442. इमांस्तु धारयेद्धेगान हितार्थी प्रेत्य चेह च । 
साहसानामशस्तानां मनो वाककायकर्मणाम्‌ ।। 

443. पुण्यशब्दो विपापत्वान्मनो बाककायकर्मणाम्‌ । 
धर्मर्थकामानपुरूषः सुखी भुद्धे चिनोति च ।। 
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चाहिए। इसी प्रकार कठोर शब्दो गालो गलोच 
एवं असम्बद शब्दो के प्रयोग से भौ बचना 
चाहिए। “जिन कर्मो से दूसरो को मानसिक रूप से 
कष्ट पहुंचने को सम्भावना हो. उन कार्यो ^तथा 
दूसरे कौ स्त्रियो के साथ मेथुन करना, चोरी आदि 
कायां से भी सदा दुर रहना चाहिए † मनुष्य मन, 
वचन ओर कर्म से इस प्रकार के गलत कार्यो 
से बचा रहता हे, वह स्वयं भी प्रसन्न रहता है 
तथा उसके परिवार मे भी सुख शान्ति बनी रहती 
हे। वह धर्म अर्थं ओर काम कौ पूर्तिं करके 
उनके फल को आनन्द से भोगता हे। «3 
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